ی 
ب هزرین ساخلهم بزی 


۷ تنگه‌هیُن شاش لدور ساخله‌میی بئدفیه لده‌ف خو نه‌هئلی 
منتدی إقرأ الثقافی 


۲ ۵۵۵۱0۵4 و میدن 


ل نفب ان 


د.عدنان صالح ئاكرەي 


ب هزرین ساخلهم بژی 


۷ تنگه‌هین شاش لدؤر ساخله‌میی پندفیه لدهف خو نه‌هیلی 


د.عدنان صالح تاکره‌یی 
Dr_Adnan Aqrawi‏ 
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به‌رهه‌فکرن : د. عدنان صالح ئاكرەيى ۸۵۹۲۵۷۷ DF Adan‏ 
پێداچوونا زمانی: کمال رمه‌زان اکرهدیی 

دیزاین و گرافيك: ئەيوب گاره ,62۲6 تالالش 


ژمارا سپاردنی : ۰ 2/2258/18] ژ ریفه‌به‌ریا په‌رتوکخانا به‌درخانیا ادهوك 


چاپخانه : پاریزکه‌ها دهوکی 
چاپا نیکن: 4 


پیشکوتن 


ينك ژ وان بابه‌ تین هه‌ری گرنگ كۆ دقان سالاندا ب ردنگه‌کی به‌رچاف 
د توڕێىن جفاکیدا دهینه به‌حسکرن .بابه‌تین ساخه‌مین نه کو پتریا وان 
که‌سان یێن نه‌وان بابه‌تان بەلاڭدكەن نه نوژدارن ودکه‌رتی ساخله‌مین 
ژی دا كارناكەن. خو ئەگەر نه‌وژی بن د هه‌رلبژارتنا بابه‌تاندا ژ ژیده‌رشن 
زانستی بیسن باوه‌رپیکری دشارەزا نیشن .هنىدەك ژوان بابەتان د راستن 
وبنه‌مایشن زانستی ژێرا ههنه. به‌لی ب مخابنیشه گەللەك ژوان تیگه‌هان 
دبی بنه‌مانه وچ بو نینه. یانژی به‌ری نوکه دراست بوون بهل زانستی 
سەردەم نزکه دانیندانی ب وی یه‌کی ناكەت. 


پشتی وه‌شانا پەرتووكا من یا یکی بناشی (دا هزریسن نه‌دروستین 
ساخله‌مین راستفه‌بکه‌ین) كۆ تیدا من ناماژه ب 77 تێگەهێىن شاش 
لدوور ساخله‌مین ونه‌ساخیان کربوو وبشبێوەیەکێ زانستی نهو شاشی من 
راستفه‌کربوون. وئ په‌رتووکن هه‌تا راده‌کی دەنگشەدا دناق ته‌خا حەژێكەرێن 
خواندنیدا: هنده‌ك جاران بوویه جهن ده‌ستخوشیی ژبوی ناساندنا خه‌لکی 
ب ر‌فتار وهزریسن ساخلەمیێن شاش .هنده‌ك جاران ژی بوویسه جهسن 
دانوستاندنه‌کا گه‌رم وهنده‌ك جاریسن دی هه‌فریشی رەخنەيا خوانده‌فانان 
بوویه. ژبه‌رکو بکور‌ی گۆتنا وان وه‌ها خویابوویه كۆ لبه‌ر وان به‌رزه‌بوویه 
کا کیسژان تیگهه یس راسته وکیژان تیکه‌ه ین شاشه .یانژی كەس ل 
نوژداران ناگه‌هیت هه‌رروژی گزتنه‌کس دبێژن. 


لیره من دفیت بێژم كۆ مافی خه‌لکی مهیه وان گۆتن ورهخنه‌یان ناراسته‌بکه‌ن 
چونکسی زانست بکشتی وزانستن نوژداری بتایبه‌تسی د گوهرینه‌کا به‌رده‌وامدایه 
وبرهنگه‌کسن نیکجار بلەز پیزانیین نوودبنه‌قه هه‌تا پاده‌کی كۆ ھەر ھەشت هه‌یشا 


جارەكێ فه‌کولینیسن زانستی دوو بەرامبەردېن. 


له‌ورا نه‌و تیگه‌هین كۆ نوکه ودك راستیه‌کا شوژداری نهم به‌ری خوه ددهینی 
چیدبیت ل سال بهښت بهیته گوهرین ودویرکه‌فیت ژ راستیی. 


هیفیدارم خوینده‌فانین هێىژا مفای ژفی به‌رهه‌من بچوويىك ودربگرن, ئەز دخوازم 
ئەڭ په‌رتووکه ببیته پەسارەك بۆ دیواری ڕەوشەنبيريا ملله‌تن مه. 


سۆپاس بوته خوینده‌فانس بەرێىز ژبو بده‌سفه‌نینانا فن پەرتووكى . دەمەكێ 
خۆش ومفادار بۆته دخازم .دگهل رێز وسلاف وروومه‌تیما من. 


د.عدنان صالح ئاكرەيى 


د.عدنان صالح محمد امین ئاكرەيى 


٥‏ ل سالا 1977 ئ ل باژیری ناکری هاتیه‌سه‌ردونیاین 
° ل سال 00ێ ژ کولیسژا نوژداری ل هەولێرێ دهرچوویسه وژدەھێىن ئێكەم 


بوویه 
o‏ 


o 


هه‌لگری قان بڕوانامێن خواری په : 

به‌کالوریوس کولیژا نوژداری- هەولێر 8.0۸.8.⁄ 

دکتوراه (بوردا عیراقی) ب نشته‌رگه‌ریا گشتی- به‌غدا ۴1.٥.1.8‏ 

دبلوم ب نشته‌رکه‌ریا هویربینیی (نازوری) -نیوده‌لهی اهندستان 0.1۸5 
نه‌ندامی کولیژا نيشته‌رگه‌ریین نه‌مریکی -شیکاغو اله‌مریکا ۴۸:۵5 
نه‌ندامی ته‌فگرا جیهانی يا نیشتهرگه‌ریا دویربینین ۸1-8 


کاردکهت وهك تایبه‌تمه‌ندی نشتهرکه‌ریا گشتی ونشته‌رگه‌ریا دویربینی و 


هزاره‌ها نشتەرگەرى تا نهو نه‌نجامداینه. 


o 


نفیسه‌ری سه‌دان بابەتێىن ساخه‌مییه ل توڕێىن جفاکس .وچه‌ندین دیدارټن 


گرێدای ب ڕەوشەنبيريا ساخه‌می دگهل دهزکه‌هین راگه‌هاندنن هه‌نه. 


o 


. 
۲ 


ژبلی قێ په‌رتووکی چه‌ند به‌رهه‌مه‌کین دی نفیساینه : 
دا هزرین نه‌دروستین ساخله‌مین راستفه‌بکه‌ین . 
ساخله‌میا ته د هه‌یفا ردمه‌زانا پیروزدا. 


. بەرەڭ ژیانه‌کا ساخلهم. 


تتگه‌ها خه‌له‌ت ژماره 


م27 
نه‌ساخین هه‌ودانا به‌لاعیما پندفییه 


ناقا ته‌زی نه‌قه خن 


ينك ژ تیگه‌هین خەلەت د جفاکن مهدا .تاوانبارکرنا ناقا ته‌زی يان 
شه‌ربه‌تین ته‌زی یانژی اسکریمی وگرندانا وان ب دروستبوونا هه‌ودانین 
گه‌وریسن وگه‌لالا. ئەگەر كەسەك تووشی قن نه‌ساخین بو لسهر وی 
دی پندفی بیت كۆ فه‌خارنین ته‌زی ب چ اوایه‌کی نەڭەخۆت چونکی 
دوی باوه‌رندانه كۆ دی بیته نه‌گه‌ری نالوزیوونا ساخلەميا وان وهه‌ودانشن 
به لاعیمیسن وان خراپتردکهت. 


راسته هنىدەك جۆرێىن فه‌خارنیسن ته‌زی دبنه نه‌گه‌ری فه‌سووتنا 
که‌وریی .لسن نه‌شه بتنی لد وان نه‌ساخین حه‌ساسیا گه‌وریی هه‌ی 
یا بهلاشه كۆ حه‌فکی دنازرینیتن مينا گه‌له‌ك خوارن ونه‌ریتین دی 
بۆ نموونه خوارنین تیژ وترشی وچه‌رهز ودویکێلا جگاری وتوز وبیهنا 
گولاشی وده‌نگی بلند. لێ بۆ نه‌ساخین گەلالا فه‌خارنا ئاڭێ وشله‌مه‌نیا 
نه‌فجا يا ته‌زی بیت یانژی یا تیهنشیر بیت گەلەك یا گرنگه بو 
چاره‌سه‌ریا هه‌ودانان ژبه‌رکغ ناسته‌نگه‌کا مه‌زن لبه‌ردهم چیبوونه‌فی ژوان 
هه‌ودانان هشکبوونه (نانکة جه‌فاف) كۆ ره‌وشا نه‌ساخی الوزتردکهت 
وساخبوونه‌فی ژی گیرووتردکه‌ت. 

وبه‌روشاژی وئ ئامۆژگاربا كۆ دهیته‌کرن بۆ نه‌ساخین له‌وزه‌تینا 
كۆ قه‌خارنیسن گەرم بکاربینشن بۆ سفککرنا نیشا لەوزەتێنا .گەلەك 
تایبه تمه‌ندیین بواری ساخله‌میی دوی باوه‌رندانه كۆ ئاڭا گه‌رم وقه‌خارنین 
که‌رم (مینا چا .شیری که‌رم قه‌هوه .نیسکافه) نه‌دباشن وچاره‌سه‌ریی 
درەنگتردكەن. هه‌روه‌ها يا باش نه‌وه نه‌ساخ فه‌خارنیین غازی وشه‌ربه‌تین 
ترش نه‌فه‌خوتن چونکس دی بیته نه‌گه‌ری نازراندنا گه‌وریی. 


بۆ زانین نه‌گه‌ری سه‌ر‌کین هه‌ودانا گەلالا قه‌دگه‌ریته‌فه بۆ قه‌گرتنا 
میکرژین ژ نه‌ساخه‌کن هه‌لگر بیس دى نه‌خاسمه دناق قوتابیشن 
قویناغا سه‌ره‌تاییدا .ئەڭجا نافا ته‌زی ودوندورمه وشله‌مه‌نیین ته‌زی ب 
نه‌که‌ر ناهینه هژمارشن. 


American Academy of Otolaryngology -Head and Neck Surgery.‏ زیدهر 
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تزگه‌ها خەئەت زماره م7 


تیشکین وایفای دبنه ئەگەرێ د یک 


ده‌نگویسن مه‌ترسیا بکارئینانا وایفایسن لسهر جه‌سته‌ین مرزفی ب 
رەنگەكێ بەرفرەھ به لافبوویه بتایبه‌تس د توریسن جفاکی ومیدیایشن 
راکه‌هاندنیسدا وگه نگه‌شهیه‌کا زور هاتیه‌کرن كۆ نایسه وایضای دی بیته 


نه‌گهری په‌نجه شیری يان نه؟۱ 

دق بواریدا (د. گاری لارسن) ریفه‌رسه‌ری سه‌نته‌ری نوکلاهوسا یسن 
چارەسەريا پرزتونی دبیژیت تیشکین وایفاین د مه‌ودایی ۰-۲ میگاهیرتزان 
كاردكەن كۆھەمان مه‌ودایین ته‌له فونین موبايلايمە. 


ئەڭ تیشکین رادیویی هه‌سان نهو تیشکن ئەوێىن دهینه بکارنینان 
بو په‌خشکرنا كەنالێىن ته‌له‌فزیونی كۆ دکارین پیژین ئەڭ جۆرە تیشکه 
ژ تیشکین حه‌تافن کیمترن وبسه‌لامه‌تترن, (چونکی تیشکا حەتاڭىن 
کیم‌ترین تیشکین نایونی بخوهفه‌دگریت كۆ بشیت زیانن بکه‌هینته دی ئن 
ئهى-14 0 یا مروفی .وچیدبیت ببیته نه‌گه‌ری دروستبوونا په‌نجه شیرا 
پنستی). لی تیشکین رادیویی (كۆ تیشکین نه‌نایونینه) حه‌تا نوکه نه‌هاتیه 
سه‌لماندن كۆ پەيوەندييەك ههبیست ل گەل هیچ جورەكێ په‌نجه‌شیرا يان 
زیانه‌ك هه‌بیت بۆ ساخلەميا مرۆقان. 

هه‌روه‌ها خۆبادكەت كۆ بۆ ماوێ پتر ژ بیست سالان کارکریه (وەك 
تایبه تمه‌ندی په‌نجه شرا وچارەسەرێن کیمیاوی وتیشکی) له‌وما شارهزایه‌کا 
باش بو درزستبوویه ل هه‌می جوره مادده‌یشن شیرپه‌نجه‌یی (انکو 
کارسینوجینیك) وهه‌تا نوکه چ بەلگەيێىن زانستی وفه‌کولینان دیارنه‌کریه 
كۆ پنلین رادیویس وهك پین وایفای وموبایلی زیان هه‌بیت بو جه‌سته‌یی 
مروفی. وناشکرادکه‌ت كۆ ل پاشه‌رژژی ژی چ میکارنیزم نه‌شین شروقه‌کرنه‌کا 
زانستی پەيدابكەن بو هه‌بوونا لینکه‌کس دنافبه‌را په‌نجه‌شیری وتیشکین 
رادیوییدا. 

بابه‌تی بورجین په‌وه‌ندیکرنی وکه‌هاندنی (کز هێىزەكا که‌هرومه‌گناتیسیا 
مەزن بخوفه‌دگریت) دیسان که‌فتیه به‌رفی به‌حس وبازاری كۆ ايه باندوورا 
خز هه‌یه يان نه؟ هه‌تا نوکه ئەڭ بابه‌ته ژلایی زانستیقه نه‌هاتیه 
نیکلاکرن له‌وما نه‌شیین خه‌لکی خۆ پشتراستبکه‌ین كۆ دیس زیان بن. 


Gary Larson. Procure Proton Therapy Center-Oklahoma 


aaa‏ ساخله‌می دناقبەرا شاشی ورا 


استیێدا 


03 ژبوى ڕزگاركرنا جانی بریندارق فیشه ك 
وساچمه دفیت بهینه دهرنینان 


ل وهلاتی مه رویدانین برینداربوونی بریکا گولله ین تقه‌نکا وساچمان 
یانژی په‌قینا مینان هه‌نه. ده‌می بریندار پیدفی بنشتهرگه‌ریی دبیت پرانیا 
خه‌لکی مه وه‌ها هزردکه‌ن کو مەرەما نشته‌رگه‌ریی ده‌رئینانا وئ ساچمی يان 
فیشه‌کی یه چونکی دوی باوهری دانه ئەگەر هاته ده‌رنینان ژ له‌شی برینداری؛ 
نه‌فه مه‌ترسی لسهر ژیانا وی نامینیت ونه‌گهر نه‌هاته دهرنینان دی بیته 
ناریشه‌کا مه‌زن بغ وی مرزفی وگەلەك جاران نوژدار دهینه شه‌رمزارکرن كۆ 
یس سهرکه‌فتی نه‌بوویه دنشتهرگه‌ریا خودا. 


سوه 


وچدبیت به‌رنخودانا زنجیریسن ته‌له فزیونی وفلمیسن نه‌کشنن ئەڭ 
باوەریه دروستکربیت کو تیدا ردوشا برینداری نیکسهر بەرەڭ باشیین 
دچیت لده‌می دهرنینانا فان که‌ره‌ستین جه‌نگی. 

مەرەما سهره‌کی بو نه‌نجامدانا نشته‌رگه‌ریی پشتی فان پویدانان؛ 
چاره‌سه‌رکرنا وان زیانییه نه‌وین ب شانه‌یین له‌شی وی که‌سی که‌فتیین 
وراگرتنا خوین به‌ربوونی ل پتریا حاله‌تاندا وزفراندانا روشا نه‌ساخی بو 
به‌ری رویدانی. لس مانه‌فا وان که‌رهسته‌یین بیانی دناق له‌شی برینداریدا 
ززربه‌ی جاران کارتیکرنه‌کا مه‌ترسیدار نينه بەلكۆ نه‌و مرۆف دشێت 
ژیانا خۆ ببەتەسەر بیس پندفی ب دهرنینانا وان که‌رهسته‌یان ببیست( 
چونکی هنده‌ك جاران ده‌رنینانا وان يا بزه‌حمه‌ته یانژی جهێ وان ین 
هه‌ستیاره کو زیانا دهرنینانی پتره ژ زیانا مانه‌شی) . 


هه‌روه‌ها دهرنینانا وان که‌ره‌سته‌یان رامانا نه‌مانا مه‌ترسیی لسهر 
گیانن برینداری ناگه‌هینیست وپندفیه نوژدارێ نشته‌رگه‌ر زیسده دەمسێ 
خۆ نه‌بوورینیست بلیگه‌ربانی لدویسف جهن ناسیبوونا ساچمه وفیشکان 
به لک ل جهی وی چه‌ندی پتر دووپاتیی لسەر چاره‌سه‌رکرنا وان زیانین 
که‌هشتینه نه‌ندامیسن مروشی بکهت. هه‌روه‌ها که‌سوکارین نه‌ساخی ژی 
نابیت فشاری بنیخنه سەر تیمی نشته‌رگه‌ریی ئەگەر نه‌شیان ژ له‌شی 
برینداری بيننەدەر یانژی ديت كۆ مه‌ترسیا دەرنینانێ پتره ژ مانه‌فی. 


1.Advanced Trauma Life Support (ATLS) Student Course Manual (9th 


Edition). American College of Surgeons. 2012, ISBN 1880696029. 
2.WESTERN TRAUMA ASSOCIATION», www.westerntrauma.org . 
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041 ) ژ قه‌باری دەست وپێین زهلامی دریژاهییا 
نه‌ندامی نیرینه دی زانی! 


دناق کلتوری گەلەك ملله‌تاندا هاتیه‌گوشن كۆ مرۆف دشیت دریژاهیا 


نه‌ندامسی نیرینه یس زهلامه‌کی ب ساناهی بزانیت بریکا دیتنا قه‌باره 
ودریزاهیا دهست وپییین وی. دیسان که‌هین تیلیین ده‌ستی یانژی قه‌باری 
پیلاشان. حه‌تا کو به‌ژنا وی که‌سی ژی نانکز چه‌ند قه‌باری دەست وپټیټن 
وی مه‌زنترین نه‌ندامن نیرینه‌یی وی هندی درجژه. 
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ئەڭ هزره (هه‌رچه‌نده يا شاشه) لسن بنەمايەك بۆ ھەبوو كو 
دزفریته‌فه بۆ راستیه‌کا زانستی کو د زیندهوه‌رزانیندا جینه ك ههیه 
بنافین (9606 ۲۱۵) كو دناق هنده‌ك گیانه‌و‌ریسن شیرده‌ردا يا 
به‌رپرسه ژ گه‌شه‌کرنا پسن وده‌ستان ونه‌ندامین زاینده‌یس يښن هه‌ردوو 
ره‌گه‌زان. وقه‌کولینهکا که‌نه‌دی بەرى چه‌ند سالان ئاشكراكربوو کو 
گریدانه ث هه‌یه دناقبه‌را واندا لئ گەلەك فه‌کولینین دی به‌روفاژیا 
قى چه‌ندی سه‌لماندن. 


دفه‌کولینه‌کیدا کو دوو تايبەتمەندێىن میزه‌روویس بنافی د.شاهود. 
کریستوفهر نه‌نجامدای لسهر 104 زهلامان وتێێىدا قه‌باری پنلافین وان 
به‌راوردکر دگهل دریژاهیا نه‌ندامی نیرینه به‌لس دوی فه‌کولینیدا چ 
گرندانه‌کا گرنگ نه‌شیان ببیننه‌شه. 


ودفه‌کولینه‌کا به‌رفره‌هتردا بنافشی Definitive penis size)‏ 
۷ پشتی کو پشکنین بۆ ۲۱۰۰ مرژشان نه‌نجاسدای دیسان 
نه‌شیان چ په‌یوه‌ندیه‌کا گرنگ دق بوارسدا په‌یدابکه‌ن. 


سس ساخله‌می دنامبه‌را شاشی ور 


۱ 


له‌وا تۆ دشیی لدویف دلس خۆ سەحكەيە به‌ژنا خه‌لکسی ودەست 
وپنیین وان. لی پشتراسبته ب وئ ریکی تۆ نه‌شیی قه‌باری نه‌ندامین 
فه‌شارتی ب دروستی بزانی!! 


ES 1_ Shah, J., and N. Christopher (2002), ‘Can shoe size predict penile 
length?', BJU International 6) 90), pp. 7-586. 

2_ Edwards, R. (1998), ‘Definitive Penis Size Survey’ (2nd edn), http://www. 

sizesurvey.com/result.html (accessed 31 March 2008) 


یسرپ ىل 


تنگه‌ها خەلەت ژماره 


تایا زنده زیانی دگه‌هینته 
میشکی زاروکی وتووشی ته‌بی دکه‌ت 


دايىك وباب گه‌له ك شه‌پرزه‌دبن ده‌می پىلا گه‌رماتیبا زارژکی بلنددبیت 
ودوێ باو‌رندانه كۆ ئەڭە نیشانه‌کن مه‌ترسیداره وپندفیه ب زویترین 
دەم ئەڭ تایه بهیته‌خواری .ئەگەر نه دی میشکی وی ئەزبەتىدەت وچه‌ند 
پلا که‌رماتیی پترببیت چانسی گرتنا ته‌پین تاین زنده‌تردبیست. 


لن پیدفییه بزانی کو يێىك ژ وان ڕێكێن له‌شی مروفی دگرته‌به‌ر بو 
به‌رینگاریا میکروبان بلندکرنا پىلا گه‌رماتیا لەشى به. 


بو زانيىن قایسروس وبه‌کتیریا وی بلندبوونن په‌یداناکهن به لکو 
پارچه‌کا میشکی یه کو دبێژنێ (۳۷۵۵۱0۵۱۵۳۳۷5) نه‌وا به‌رپرس ژ 
ریکخستنا پلا گه‌رماتیا له‌شی. 

مێشك تووشی ویرانکارین دبیت بتنس ئەگەرپىلا گه‌رماتیمن ژ 43 
نمسران بوورى. نه‌شه‌ژی گەلەكا كێمه چونکی هایپزته له موس بخوه 
ناهێلیت پىلا که‌رماتیس ژوی رادده‌ی پتر ببیت د پتریا حاله‌تاندا (ب 
مهرجه‌کی ڕەفتارێىن شاش پین چاره‌سه‌رکرنا تاین بهینه دویرنیخستن 
وەك نخافتنا زاروکی دناف گەلەك لحیف وبه‌تانیاندا ) ونه‌ق پارچا 
منشکی نیکسهر دی ده‌ست ب ته‌زیکرنا له‌شی كەت له‌وا نهو مرۆف دی 
هه‌ست ب له‌رزینی دكەت. 

هه‌روه‌ها دروستبوونا تەپێن تایی انکو صرع (هه‌رچه‌نده یا گریدایه 
ب تایسن فه) به‌لس نه‌یا گریدایمه بڕێژەيا بلندبوونا پىلا گەرماتيا 
لەشى چیدبیست زارۆكە ك په‌ژیس بگریت وپلا گه‌رماتیا وی پیچه‌ك 
یا بلندبیست ونیکسی دی نه‌گریست ههرچه‌نده پىلا گەرماتیا وی ژ ۰؛ ئ 
يا دهربازسووی, به‌لکو فه‌کولینان دیارکریه كۆ پتریا حاله‌تینن په‌ژی 
وته‌پین تایین لىدەڭ وان زاروکیین كۆ پلا گه‌رماتیا وان ژ 40 ئ کیمتره 
دروستدین. 

له‌ورا دايىك وباب دقێت خو تیکنه‌دهن وپندفیه بزانن کو تایا 
زارۆكىن وان بتنن نیشانه‌که ءوگەلەك يا کیمه کو زیانی بکه‌هینته 
میشکی زاروکسن وان. 


2.Walsh, ۸. and H. Edwards. (Management of Childhood Fever by Parents: 
Literature Review). J Adv Nurs 54 no.27-217 :)2006( 2 


1.Dinarello, C., and R. Porat. (Fever and Hyperthermia). In Harrison's‏ اژێدەرا 
Priciples of Internal Medicine.‏ 


ت۳3 ساخله‌می دناقبەرا شاشی وراستییدا 


تج رى جى 


/ £ تنکه‌ها خەلەت ژماره‎ SN 
زهیتی زهرزه‌وانی ودوهنین ده‌ستکرد‎ | ۱ 
بو ساخه‌میی باشترن ژیی ناژه‌لی‎ 


د ساڵێن بورسدا كومپانبايێىن بازرگانییشن خوارنی که‌لهك پرژپاکنده 
وریکلام کرینه بۆ که‌رسته‌یین زدیتن زهرزه‌واتس وەك زەيتىن گولبەروژێ 
وکه‌نمه‌شامی كۆ روینه‌کی ساخله‌مه وبۆ دلی باشتره ژ روینین ناژه‌لی, 
لسن نوکه دیاربوویه کو نهو شاشیه‌کا مه‌زن بوو وروینی ناژه‌لی ساخله‌متره 
ژ یس ده‌ستکرد ژبەر چه‌ندین نه‌گه‌ران: 


و چ چچى.. 


۰ روینن ناژه‌لی پتر ژ جوری تیرکری- نانکو مشبع- پنکدهیت كۆ 
پتر به‌رگریا گەرمێ دکهت وب ماودیه‌کن زیده‌تر دمینیست ببه‌راورد دگه‌ل 
روینی زه‌رز‌واتی وکیمتر دووچاری پڕۆسا نوکساندنی دبیتن نه‌وا كۆ دبیته 
سەدەما دروستبوونا مادده‌یین ژه‌هردار وسندانلنده‌را. 

۰ وچونکی چه‌وریین ناژه‌لی پتر به‌رگریی دکه‌ن .نهو خوارنین پئ 
دهینه قه لاندن كێمتىر روینی دکیشنه‌خو ودنه‌نجامدا مرۆف ڕێژەيەكا کیمتر 
ژ چه‌وربان بکشتی دخۆت. 

۰ پیکهاتا زهیتی ده‌ستکرد پتر نومینگا شه‌شه هه‌رچه‌نده پیکهاته‌کا 
باشه لس نومیگا شەش ئەگەر زیده‌بوو دی بیته نه‌گه‌ری نه‌هیلانا نومیگا 
سێ نه‌وا به‌رنییاس ب کیمکرنا ناستی روینین خراپ د خوینیدا وبلندکرتا 
ناستن چه‌وریا باش انکو ۲۱۵۱ 

۰ روینی ناژه‌لی ین زهنگینه ب ترشیا فاکسينيك (ھەرچەندە روینه‌کن 
ترانزه) لسن لدویف فه‌کولینه‌کا (زانکویا نه‌لبیرتا) هاتیه سه‌لماندن كو 
ئەڭ ترشییه یا هاتیه گریدان بکێمبوونا ڕێژەيا نهساخیڼن دلی وشه‌کری 
وقه‌له‌ویس فه. وده‌می تاقیکرن بسهر مشکین تاقیگه‌هی نه‌نجامدای وه‌ها 
دیاربوو كۆ ترشیا فاکسينيك کولسترولی دخوینیدا کیمدکهت بریژه‌یا 30./ێ. 

لسن پندفیه چه‌ورینن ناژه‌لی ژی ب هشیاری بهننه ھەلبژارتىن کو 
با پندفیه نه‌و ناژهل ژی ب گیای هاتبنسه مه‌زنکرن (ئانكۆ نورگانیسك) 
وکه‌رسته‌یین کیمیساوی نه‌هاتبنه بکارنینان بۆ گه‌شه‌کرنا وان .نه‌گه‌رنه 
هه‌مان زیانین روینین ده‌ستکرد بو ساخه‌میی دی هه‌بسن. 


dyslipidemia: Impact of natural trans fats to improve CVD risk". J Lipid 
Technology 22, no. 120-97:(2010) 5 


ES Ye Wang ,M. Miriam Jacome Sosa ,Donna F. Vine and Spencer D, Proctor. 
«Beneficial effects of vaccenic acid on postprandial lipid metabolism and 


> جج ساخله‌می دناقبەرا شاشی ورا 


استییدا 


سس وسمر4 


7 () | ودرزش بو نه‌ساخین بووین یا ب زیانه 


وشالاوین بنهنکورتیی زێدەدكەت یم 


بو ده‌مه‌کی زور ودرزش دهاته قه‌ده‌غه‌کرن ژوان نه‌ساخین لبه‌ر ڕەبوویێ 
دنالین چونکی وه‌ها دهاته هزرکرن کو وه‌رزش ووه‌ستیانا نه‌ساخی دی 
گەڕێىن بیهنگورتییی زێدەكەن وژیانا وی که‌سی دی که‌فیته دمه‌ترسییدا. 
لسن نوکه دیاربوویه کو 30 خوله‌کین وەرزشا رژژانه بۆ مروفن ردبوو هه‌ی 
دق مه‌ترسیا گه‌ریین بنهنکورتیی دویرنیخیتن. هه‌رچه‌نده ئەڭە به‌روشاژی 
ناموژگاریین نوژدارێىن به‌رینه کو هوشداریددا کو نابیست نه‌ساخین هبو 
ههی وهرزشی ئەنجامبىدەن. 


ونوکه فه‌کولینه‌ر دبیسژن كۆ وهرزشیین سفْك مینسا ریفه‌چوونن 
وهاژووتنا پایسکلن ونه‌نجامدانا یوگایین ڕێىژا تووشبوونن ببیهنکورتیی 
سێ جاران کیمتردکهت ببه‌راورد دگه‌ل وان نه‌ساخین بێ بىزاڭ. به‌لن 
ژبوی کارتیکرنه‌کا درۆست چه‌ند مەرجەك داناینه بۆ قىن چه‌ندی: 

۰ دقێت ومرزشا توند نه‌بیت 

۲ دقیت ده‌رمانین خۆ وەربگرن به‌ری ده‌ست براهینانان بکه‌ن 

۲ پیدفیه بێهنا خۆ قەدەن پشتی وهرزشن 

ئەڭ قه‌کولینه هاتیه نه‌نجامدان ل زانکویا کونکوریدا يا نه‌مریکی 
وتیدا پشکنیین لسهر 647 نه‌ساخین ره‌بوویسی هاتیه‌کرن كۆ ۲4۵ ژوان 
نه‌ویوون يێن چ جوره وەرزشەك نه نجامنه‌داین. 


3 
۱ 
: 
1 


تنگه‌ها خەلەت ژماره £ ^£ 
شیردانا سروشتی دبیته نه‌که‌ری 
شۆربوونا مه‌مکی دایکی 


باشترین رێك بو که‌شه‌کرنا زاروکس ساڭا ودابینکرنا پنداویستیین خوارنی 
نه‌وه کو دايىك شیری خو بده‌تی. شیردانا سرژشتی نه‌بتنی مفاداره بو زاروکن 
سافا به‌لکو دايىك ژی مضای ژێ وەردگریت مینا کیمکرنا ریژه‌یا په‌نجه‌شیرا 
مه‌مکی. 

لىن گەلەك دايك حه‌زناکه‌ن شیری خوه بىدەن چونکی دوی باوهرندانه کو 
شیردانا سرزشتی دبیته نه‌گه‌ری تیکچوونا شیوازی مه‌مکس وشۆڕبوونا مه‌مکان 
كو ئافرەت گەلەك پس بیزادبن وکارتیکرنی لسه‌ر شیوازی له‌شی دکهت. 


, وي تحت 


خرقه‌بوونا شیری دمه‌مکی دایکس دا دبیته نه‌گه‌ری فره‌هبوونا بوریتن 
شیری و ددەرئەنجامدا مه‌زنبوونا مه‌مکسی وته‌نکبوونا چه‌رسی مه‌مکی 
وهندهك جاران شورپوونا مه‌مکی .كۆ چیدبیت ئەڭ مه‌مکه بزقریته‌فه 
بو شیواز وقه‌بساری به‌ری شیردانین وچیدبیت نه. لسن نهو فاکته‌رین 
کارتیکرنین لسەر قى دیباردی دکه‌ن نه‌شیردانا سرزشتی بخویه بەلكۆ 
پتر بغ چه‌ند فاکته‌رین دی دزفریته‌قه مینا: 

° سەنگێ له‌شی نقه‌له‌وی فی ئاریشێ پتر پیشچافدکهت 

® ژمارا جاربسن دووگیانبوونسی: چه‌ند پتر زاروك هه‌بسن مه‌مسك 
زێدەتىر شغردبن 

° مەزنيا قه‌باری مه‌مکی به‌ری دووگیانین 

٩‏ ته‌مه‌نی دایکی 

*_نه‌گه‌رین میراتگری 

۰ جکارکیشان 

یانکو قه‌باره وشیوازی مه‌مکس دبیت تیکبچیت خۆ نه‌گهر دایکسن 
بریاردا شیری خو نەدەتە زاروکس ژی ونه‌و داییکا شیری خوەددەت دی 
شێت خو ژفی دیاردی ب هنىدەك ریکان بپارێزیت وەك: کیمکرنا سه‌نگا 
له‌شی (لسن پیدفیه یا هێىدى هێىدى بیست). بکارنینانا زهخمه‌بین كۆ 
مه‌سکان رادگرن, پارستنا شه‌هداریا مه‌مکی برێىكا بکارنینانا هنده‌ك 
کریمینن شه‌هدار (داکو مه‌مك هشك نه‌بن). وراگرتنا جگارکیشانن. 


2.«Sagging Breasts». Channel 2009 .4. Archived from the original on 2 May 
2008. Retrieved 3 February 2012. 
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ES 1.Rinker, 8: Veneracion, M; Walsh, © (2008). «The Effect of Breastfeeding 
on Breast Aesthetics». Aesthetic Surgery Journal, 7-534 :(5) 28. 
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چیدبیت مەی فه‌خور دل خۆ ب قىن هزری خوشبکه‌ن کو فه‌خارنا 
که‌ر‌ستین کحول تیدا هاریکاره‌کی باشه بو سووتن وحه‌لاندنا چه‌ورینن 
له‌شی ودنه‌نجامدا ریگریی ل نه‌ساخیین دلس دکهت. 

راسته هنىدەك قه‌کولینان دیارکریه كۆ قه‌خارنا مهيا سور (۲60 


۵ ناستن چه‌ورینن چرییا وان یا بلند ( )۲٩01‏ زیده‌دکه‌ت وژین 
وی که‌سی درنزدکه تن 


بت 


هه‌روه‌ها چرییا خوینس کیمدکهت وریگریی ل خوین مه‌هینن دکه‌ت. 
چونکی هاتیه دیتن کو وی جوره مه‌یسن که‌رستن ریسفیراترول - 
1 دپیکهاتا وئ دا هه‌یه کو سهرهرای فان مفایسان ودك دژه 
نوکسان کاردکهت. 

ئوكسان کاردکه‌ت. 

لسن به‌ری ئەڭ نووچه‌یه مەی ەخورى دلخوشبکهت پیدفیه بزانیت 
کو پتریا فه‌کولینان دیارکره کو مەی فه‌خارن ب گەلەك شیوازان 
کاری دلس وده‌مارین خوینن تیکددهت چونکی : 

۱ فشارا خوینی زێدەدكەت 

۲ ریژه‌یا جه‌لته‌یا دلی وده‌ماغی زێدەدكەت 

۳ مرۆڭى قه‌له‌و دكەت 

4 ریتمی دلی تیکددهت ودل قووتانی درزستدکه‌ت 

5. ریژا چه‌ورینن سن قولی (۲۲19۱۷6۲1065) زێدەدكەت 

1. ههروه‌ها قه‌خارنا نیکجار زر دبیته نه‌گه‌ری وهستیان وعه‌جزا دلی 

زیده‌باری چه‌ندین زیانین دی وەك مه‌ترسیا زیده‌بوونا ریژ‌یا هندەك 
په‌نجه شیرا مینا يا سورینچکن (مریء) ومیلاکی . هه‌روه‌ها نه‌ساخیا 
ره‌هداریا مێلاكێ (تشمع الکبد). 

ونه‌گه‌ر ته بفیت ناستی چه‌ورینن خوینی بپارێىزى. ل جهن مەی 
قەخارنىن ڕێكێن سهلامه‌تتر بگره‌به‌ر بۆ قس مەرەمێ وەك: کیمکرنا 
سه‌نگا له‌شی. خوارنا ساخلهم .نه‌نجامدانا وەرزشا روژانه... هتد 


1.0601638 for Disease Control and Prevention (CDC) (September 2004). 
«Alcohol-attributable deaths and years of potential life lost— United States, 


2001», Morbidity and Mortality Weekly Report. 70-866 :)37( 53. 
2.World Health Organization (2004). Global Status Report on Alcohol 4 ۰ 
Geneva, ISBN 2-156272-4-92. 


ەەا ڪڪ ففق دناقبهر! شاشی ور 


استییدا 


تنگه‌ها خه‌له‌ت ژماره 


گەلەك جاران مه‌دیتیسه بتایبه‌تس ل وهلاتین روژنافا كو كەسەك 
دقن سهیی خۆ ماچى دکهت ودوێ بارندییه كو دەڭێ سهی یانژی 
گيانەوەرێىن دی بسن پاقژه وبه لکه‌یین وان ژی نه‌ون کو ژمارا به‌کتریایشن 
ددەڭىن سه‌ی دا دژین کیمتسرن ژ ین دده‌فی مرۆقى دا دژین, هه‌روه‌ها 
دبێژن جوره نه‌نزیمه‌ك تیدا هه‌یه كو به‌رینگاریا هه‌ودانان دکه‌ت! 


26 


به‌ری نوکه زانستی نوژداری ژی که‌فتبوو دقسن شاشین دا ده‌سی 
راگه‌هاندی كو له‌قدانین ده‌فی مرزفی پیسترن وپتر هه‌ودانان چیدکهن 
ژیین گیانه‌وه‌ران. لی چه‌ند راستیه‌ك هه‌نه دقینت هه‌می كەسەك بزانیتن: 
° ھەر پوونه‌وهره‌کی هنده‌ك جوره به‌کتریا دله‌شی وی دا دژین .ویشن 
مروقی د جودانه ژتهف گیانه‌وهران, له‌وما له قدانین مرۆڭى بۆ مروفی پتر 
هه‌ودنان چێدكەن ژ یێن سه‌ی بز مروشی وبه‌روشاژی ژی یا درسته (نانکو 
له‌قیین سه‌ی بو سهیه‌کی دیکه ژی پیسترن ژ له‌قینن سهی بغ مرزفه‌کی). 
۰ _ژبیرنه‌که‌ین کو پتریا له‌قداننن مروفی بۆ مروفه‌کی دی نه‌و كەس 
قه‌ستا نه‌خوشخانی ئاكەن (بتنن دهنده‌ك رهموشین نالوزدانه‌بن) وب مه‌ترسی 
نزانن وپتریا وان ھەر بخوه چیدبنه‌شه. لی ھەر مرژفه‌کی تووشی لەقێىن 
سه‌ی دبیت دی قه‌ستا نه‌خوشخانان كەت وزوی دی هیته‌چاره‌سه‌رکرن له‌وما 
نهو قه‌کولینیین به‌ری چ بها بو وی چه‌ندی دنامارین خغدا نه‌دانایه وبتنی 
دیتییه کو نه‌و له‌قیین مرۆقى یین نالوز دره‌نگتر ژیین سه‌ی جیدبنه‌شه. 
۰ میکانیزما له‌قدانی وکویراتییا وئ یا گرنگه بو کارتیکرنن لسهر 
برینی, پرانیا لەقێىن مروفی بز نیکن دیکه پتر جهن ده‌ستی فه‌دگریت 
وبتایبه‌تی نه‌گه‌ر دەست یی مچیای بیت (نه‌خاسمه لده‌سی شهری) نه‌فجا 
برینه‌که کویرتره وریژه‌یا به‌کتیریا دی زیده‌تربیت دوێ برینس دا .خو نه‌گه‌ر 
سه‌ی ژی ئەڭ جوره له‌قدانه هه‌بیت دی هه‌سان کارتنکرن كەت .هه‌رچه‌نده 
پتربا له‌قدانین سه‌ی پن یین مروفی دگریت وپتریا وان دکویرنینه. 


2.18180, ۵۰ A., et al. (1999), ‘Bacteriologic analysis of infected dog and cat 
bites, for the Emergency 109016109 Animal Bite Infection Study Group’, New 
England Journal of Medicine 2) 340), pp. 92-85. 


et al. (1995), ‘Dog, cat, and human bites: a review’, Journal‏ ,۵۰ .8 ,1.66696 دەر 
of the American Academy of Dermatology 6) 33), pp. 29-1019.‏ 
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تنگه‌ها خه‌له‌ت ژماره 
ئەگەر ته موییه‌کا سپی ژ پرچا خۆ 
ئينادەر دی دوویێن دی ل جهی شوین بن؟! 


د‌می مرۆف د سالاندا دچیست مویین پرچی یسان ریها ڕەنگىن خو 
دگوهرن ور‌نگ سپی ورساسی دبن. نه‌قه‌ژی گەلەك جاران يا بیزارکه‌ره 
بو خودانی وچیدبیت دهرئینانا قان کته موان هزره‌کا باش بیت ژبوى 
هندێ ته‌مه‌نی وی که‌سی ب مه‌زنی ودانعه‌سری دیارنه‌کهت. 


لسن دهه‌مان دەمدا گەلەك كەس دترسن فى کاره‌ی ئەنجامبىدەن 
ژبه‌رکو دوی باوه‌رییدانه کو راکنشانا مویټن سپی دبیته نه‌گه‌ری 
زیده‌بوونا وان ول جهی ھەر مویه‌کا سپی دی دوویین دی شوین بن کو 
ئەڭ گوتگوته‌ژی يا به‌ربهلاشه نه‌بتنی ل وهلاتی مه به‌لکو ل وهلاتین 
رژژنافا ژی هه‌یه. 


بو زانین نه‌فی چه‌ندی چ بۆ نینه چونکی ھەر موییه‌ك ل فولیکله‌کن 
(نانکو ره‌ها مویسی) دهردکه‌فیست ودەمێ تو وی مویس دهردنینی بتنی 
مویه‌کا دی دی ل جهن وئ شوینبیته‌فه. 


مويێىن مروفی گەشەدكەن ودهینه‌شه بریژ‌یا نیف نینچی نانکو 
ئك سه‌نتیمتر وچارێكەك د هه‌یفیدا (هه‌رچه‌نده له‌زاتیا هاتنه‌فا 
مویسان ژ مروقه‌کسی بۆ نیکی دی جیوازی هه‌یه ونه‌یا جهگیره) ونه‌و 
مویا دهیته‌قه ڕەنگێ وئ دی ھەر مینیت سپی. تشته‌کن سرزشتی یه 
كۆ موییسن دهوه‌روبه‌رژی هه‌مان ر‌نگ بگرن دگەل بورینا ده‌می. 

له‌وما دهرنینانا موییا سپی نه‌یا به‌رپرسه ژ زنده‌بوونا مویین سپی 
د پڕچێ دا وفی هزری چ بنه‌مایین زانستی ژیرا نینه. 


Jo ند‎ 1 1. Tobin, 0. J., and 8. Paus (2001), ‘Graying: gerontobiology of the hair 
س‎ follicle pigmentary ,انم‎ Experimental Gerontology 1) 36), pp. 54-29. 
2. Wolff, K., et al. (eds.) (2008), 20080109 Dermatology in General 
Medicine, 7th edn (New York: McGraw-Hill Professional), 


چە ساخله‌می دناقبەرا شاشی وراستییدا 


سس لوو ہہ | 


تنگه‌ها خه‌له‌ت ژماره 


سالانه ۸ ملسون حاله‌تینن هه‌وداننا جوبارنسن ده‌ستافا زراف قه‌ستا 
نوژداری دكەن و1۲۰ ژ ئافرەتان دووچاری قن ناریشی دبن د ژیانا خودا 
یانکو ئەڭ گرفته يا به‌ربه لاشه دجفاکیدا. 

خەلىك وه‌ها هزردکهن کو هوکاری فن نه‌ساخیی نه‌خاسمه ل ودرزی 
زفستانی روینشتنا مروفییه لسهر عه‌ردیین ته‌زی وگەلەك جاران هوشداریا 
زارژکان دهیته‌کرن كو نه‌چنه دناف به‌فریدا چونکس دی بیته نه‌گه‌ری 
هه‌ودانین میزلدان وگولچیسکان. 


سر ىىى 


فاكتەرێىن هاریکار بۆ په‌یدابوونا قن ناریشی گه‌له‌کن وژهه‌میان 
گرنگتر ره‌که‌زی مئ یه ژبه‌رکو بورییا میزا وان یا کورته وبساناهیتر 
میکروب دچنه میزلدانی دا هه‌روه‌ها هندهك فاکته‌رین دی ژی ههنه : 

* نه‌نجامدانا کارێ سیکسی بتایبه‌تی ژدمرفه‌ی خیزانی. 

۰ به‌رکین گولچیسکان ومیزلدانن. 

۰ ستویربوونا پرزستاتن. 

۰ دووگیانی وده‌می بینفیژیی وپشتی زییی نه‌زابووتن (سن الیأس). 

۰ نه‌ساخیا شه‌کری. 

° که‌رسته‌پین بیانی د جوبارین ده‌ستافی دا (بۆ نموونه سوندین میزی). 

۰ ستایلی ژیانن (کێہ ناف فه‌خارن. کیم بزافا له‌شی). 

۰ ناریشین زکماکی یین جۆبارێن میزکرنی. 


لىن فه‌کولینین زانستی دانپینه‌دابه کو گرێدانەك هه‌بیت دناڭبەرا 
روینشتنا نه‌ردی سار یانژی دناف به‌فرندا دگه‌ل هه‌ودانین گولچیسکان 
يان میزلدانس ئەڭجا لده‌مسن زفستانن وبارینا به‌فری که‌یفخوشیا 
زاروکین خو تیکنه‌دهن وبهیدن لدویف دلی خو یارییا تیدا بكەن. 


3333333 ساخله‌می دنافبه‌را شاشی وراستییدا 


1.Shaikh, N., and A. Hoberman. “Epidemiology and Risk Factors for Urinary 
Tract Infections in Children,” UpToDate,com. 
2."Urinary Tract Infection", MayoClinic.com. 


سس اوہ | 


تنگه‌ها خه‌له‌ت تاا 


4 | 
شیری کیہ یان بی روین 
باشتره بو ساخله‌میی ژ شیری تژی روین 


د چه‌ند ساڵێن بوریدا خوارنین تژی روین (کامل الدسم) دهاتنه‌نیاسین 
وەك دوژمنه‌کس سه‌خت بۆ ساخلەميا مرزفی چونکس هاتیه گریسدان ب 
دروستبوونا چه‌ندین نه‌ساخیانفه مینا نهساخیین دلس وشه‌کری وقه له‌وین 
.وییسك ژوان خوارنان پیندفیه مرۆف خۆ ژی بپارنزیت پیکهاتین شیرینه 
نه‌وین تژی رویین, ول جهی وی کومپانیشن بازرگانی رابوون ب درژستکرنا 
هنسده‌ك جورنسن دی ین شیری كۆ دبس روینن (خالسی الدسم) یانژی 
ریژه‌یه‌کا کم یا چه‌ورین بخوهفه‌دگریت وپرۆپاگنىدەكا زنده بۆ دهاته‌کرن, 


وھ کے 


ئەز بخو يێىك ژ هانده‌رین قان که‌رهستان بووم لن نوکه شیری بسن 
کنماسی (نانکو تژی روین) بباشتر دزانم ژبەر گەلەك نه‌گه‌ران: 


۰ پتریا فه‌کولینین نوی نه‌شیاینه گریدان‌کن پەيدابكەن دنافبه‌را 
شیر تەكۆز (تىژى پویسن) ونه‌ساخیین دلسی وشه‌کری وقه‌له‌ویسن به‌لکو 
به‌روفاژی ریژه‌یا قه له‌ویسن وشه‌کری کیمتره لدهف وان مروشان ببه‌راورد 
دگەل بکارنینه‌رین شیری بی روین چونکی کیسم چه‌وری مروفی نه‌چاردکه‌ت 
خوارنیسن شرین وکاربوهیدراتا بکاربینیست ل جهس وان. بۆ زانین مه‌ترسیا 
وان که‌ره‌سته‌یان پتره ژ چه‌وریسن لگور بزچوونا گەلەك فه‌کولینسه‌ران. 

® دهمی روین ژ شیری دهیته ده‌رنینان تاما وک تال دبيىت وبزەحمەت 
تۆ بشیی فه‌خوی. له‌وا کومپانیشن بازرگانی په‌نا بغ شه‌کرین ده‌ستکرد 
دبەن ژبوی تامخوشکرنا وی شیری کو زیانیین وی زیده‌ترن ژ خوارنین چه‌ور. 

۰ نومیگا سی ییك ژپێكهاتێىن شیری بن کیماسی یه وچه‌وریه‌کا باشه 
بۆ له‌شی .لسن ب ڕێژەيسەكا گەلەك کێم دناف شیری بسن روین دا ه‌یه 

* فیتامیین 0 پیکهاته‌کا دی یا شیری ته‌کوزه کو پندشی 
ب روینی هه‌یه ژبوی میژتنا وئ درویفیکاندا .ئەڭجا كومپانبايێىن 
خوراکسی نه‌چاردبسن فی فیتامینن بۆ شیری کیسم رویسن زێدەبكسەن. 

۰ خوارنین روین تیدا بگشتی دگرنگن بۆ ساخله‌میا مرزفی وچیندی ب 
دوژمنین ساخله‌مین ناهینه‌نیاسین ئەگەر زیده‌گافی دخواران وان دا نههیته‌کرن. 


سس سس ساخلەمى دناقبهرا شاشی وراستییدا 


1.Alexandra Sifferlin (July 2013 ,3(. «Skim Milk is 11681006310876 Whole Milk,‏ دەر 
Right? Maybe Not», Time,‏ 
2.https:/iwww.healthline.com/nutrition‏ 
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تنگه‌ها خه‌له‌ت [ماره 2 ' 
نه‌که‌ر روژی جاره‌کی نه‌چیه ده‌ستافا 
ستویر که‌واته تزیی قه‌بزی؟۱ 


که له ك جاران دايىك وباب سهره‌دانا نوژداری دكەن ودبێىژن زارژکین مه بسن 
قه‌بزن چونکی هه‌می روژی خۆ پیس ناكەن وهه‌مان ناريشه مروفین مه‌زن ژی 
به‌حسدکهن ئەگەر روژانه نه‌چنه دەستاقى! نه‌ری نه‌فه‌یه پیناسا زانستی یا 


قه بزبوونی؟ 

راسته یا باش نه‌وه مرۆف رژژانه خۆ فالاکهت داكو ژ سه‌ربارکین قه‌بزین 
خوبپاریزیست وەك به‌واسیری وشه‌قبوونا جهێ ده‌ستاقا ستویر( فطر شرجی) 
.به‌لی ئەگەر خۆ ڕۆژانەژى مرۆف نه‌چیته توالیتن نه‌رامانا ن‌ساخیی یه. 


گەلەك پیقه‌ر هه‌نه بۆ پیناسه‌کرنا قه‌بزین .وژلاین زانستن پزیشکی فه 
مرۆف قه‌بزدبیت نه‌گه‌ر دوو یان پتر فان گرفتان هه‌بن بو ماوی بکیمیفه 
دوو هه‌یقان: 

۰ چوونا ته‌والیتن کیمتر 3 جارا د هه‌فتیه‌کی دا 

۰ خز گفاشتن لده‌من خز فالاگرنی (ب نه‌چاربووییفه) 

۰ هشکبوون وره‌قبوونا پیساتیی 

۰ هه‌ستکرنا مانه‌قا پیساتین پشتی خزفالاکرنن 

۰ نه‌چاربوون بۆ دەرنێخستنا پیساتین ب دستی فه‌سه‌بارهت ب قه‌بزیا 
زاروکان پیفه‌ری روما ژماره دوو پێناسه‌یا قه‌بزین کریه ب هه‌بوونا فان 
سیما وبه‌رژه‌نگان؛ 

۰ چوونا دهستافی دوو جاران يان کیمتر د هه‌فتیه‌کی دا 

® ڕەقبوونا پیساتین بۆ ماوق دوو هه‌فتیان بکیمیفه 

۰ نه‌بوونا نه‌ساخیین دی ین پویشیکان 

ئەڭجا ئەگەر ڕەوشا زارفکن ته دگەل ينك ژفان پیقه‌رین مه ناماژ‌پیکرین 
بچیت .دفیت سەرەدانا نوژداری تایبه‌تمه‌ند بکه‌ی . لن خوه پیسنه‌کرنا 
زارۆكى يان نه‌چوونا ده‌ستای روژانه دیارده‌کا سرزشتی یه ونیا مه‌ترسیداره. 


1.North American Society for Pediatrie Gastroenterology, Hepatology, and Nutrition 
(2006), ‘Evaluation and treatment of constipation in infants and 00002606, Journal of 
Pediatrie Gastroenterology and Nutrition 3) 43), 613-1 


2.ROME Foundation, 'Dlagnostic Critorla for Functional Gastrointestinal Disorders’, 
http’www.romeoriterla.org/documonta/Rome_Il_App_A.pdf (accessed 9 May 2008) 
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استیتدا 


سس وووهس را" 


15 کیمخه‌وی مرۆڭى لاوازدكەت 
و گەلەك نشستن ژی مرۆڭى قەلەودكەت 


لوژبىك دبیژیت ئەگەر مرۆف تیر بنفیست دی قه له‌وبیت چونکی لدەمێ 
نفستنی مرۆف د حاله‌تا نه‌بزافن دایه وکالوری کیمتر دهینه سووتن. 
وببه‌روقاژی ژی ؛کیم نفستن دبیته نه‌گه‌ری لاوازبوونی چونکی ھەردەم 
ین هشیاره ودبزافی دایه. ێك ژ ھەڭالان گۆتە من خۆزى ته ئەڭ 
راستییه دابا دیارکرن چونکی دایکامن ھەردەم دبیژته‌من هندی تۇ هند 
دنشی تو ھەر یا قه له‌ودیی! 


ا۱ ي ي 


لسن نه‌هه‌مسی تشته‌ك دق گه‌ردوونیدا لدویسف لوجیکن دچیسته ونه‌و 
کوتگوتکا هه یا خەلەتە ژلاین زانستیفه چونکس نهو کم نقستنه نه‌وا 
دبیته نه‌گه‌ری قه‌له‌وین (نەك زێدەنقستن!) .وگەلەك شروفه‌کرن بۆ قن 
دیساردی هه نه : 

۰ زێدەنقستن دبیته نه‌گه‌ری هیدیکرنا پرۆسا زیند‌چالاکیس انکو 
میتابولیزسن نه‌فجا کالوری باش ناهینه سووتن وەك نه‌وا لدهسی نفستنا 
کویسر دروستدبیت .هوا مرفیشن کیسم خهو پتر دووچاری قه‌له‌ویسن دین. 

۰ ده‌می ريتما :۲ ده‌مژمیریا مروفی تیکدچیت نه‌خاسمه لجهم نه‌وین 
بسی خهو. هورمونی لیپتین -16010 (کو به‌رنیاسه ب هورمونسن تیریسین 
وهه‌ستا تیربوونی بله‌زتردکه‌ت) ل کاردکه‌فیت. نه‌فجا مرۆف هه‌ست ناکه‌ت 
ین تیرسووی وپتر ژپندشی دی خوارنی خوت بیس کو یی هایداربیست. 

° ئەگەر نه‌نفستی دی نه‌چاربی خۆ ب تشته‌کی دیشه مژویلکه‌ی وینك 
ژوان کارنمن مژویلکهر خوارنین بهررانی نه- 1000 50۵61 وەك نه‌سته‌له 
وکیسك وشکولاته وقه‌خارنیشن گازی وشهربه‌رت وچه‌رهز وفێقى. ونه‌ف جوره 
خوارنسه تسژی شه‌کر وچه‌ورینه وکالورینن زێده بخودفه‌دگرن وسه‌نگا له‌شی 
زنده‌دکهن. 


و ص ص ساخله‌می دناقبەرا ۳ شی ورا 1 


۰ خەوزريىن دبیته ئەگەرێ زوی وه‌ستیانن لدەمێ روژی ودنه‌نجامدا 


نه‌مانا حه‌زا بزافشی بتایبه‌ تس ریفه‌چوونن وراهینانین دی ین وه‌رزشى. 
۰ کیمخه‌وی هانده‌ره بو رژینا هورمونیین فشاری انکو سترێسێ بتایبه‌تی 
کورتیزول نه‌وا دبیته نه‌گه‌ری خرفه‌بوونا دوهنی دله‌شیدا وقه له‌ویی. 


ES «Harvard Heart Letter examines the costs of not getting enough sleep - 


Harvard Health Publications», Health.harvard.edu. 31 May 2012. Retrieved 
13-08-2012 


ك غ ژماره 


(نه‌ری تو دزانێ دی چ رویدهت دەم تو دبێهنژى؛ نیکهم جار دی هه‌ست 
ب فه‌سووتنا دفنێ که‌ی وچافین ته دی قه‌پاتبن وبنهنژین دی لدویفدا 
دهرکه‌فیتن. خۆ ئەگەر هاتو قه‌پاتنه‌بوون مه‌ترسیا ده‌رهاتنا چاقێن ته ژ 
جهین خۆ هه‌یه!). ئەڭ پسته‌یه يا به‌لافه ل سایتین پیزانینین گشتیدا.ی 
باشه مروق سه‌رسورمان دبيىت!. 

نه‌ری لدەمێ بیهنژینی چافین خو بگرم كو نه‌گه‌ر لده‌مه‌کن هه‌ستیاربیت 
(وەك ده‌می هاژوتنا ترومبیلی) دبیت تووشی رویدانه‌کی ببم ۱٩‏ 


سس سح 


یانژی بهندم فه‌کری به‌لی مه‌ترسیا هاتنه ژدهرفه يا چاقان 

هه‌یه؟. يا خودی پا نەز چیکه م؟۱۱ 

ڕۆژناما نيویورك تایمز بهفکریه ل سالا ۱۸۸۲ ین کو ل ویلایه‌تا 
نیندیانا پۆلس يا نه‌مریکسی, نافرهته‌کا بی شانس هه‌بوویه کو چاڭێىن 
خو ژده‌ست داينه پشتی كو هاتنیه‌دهر ژ سهری وی زبه‌رکو لدەمێ 
بیهنژینن چافین خو قه‌پات نه‌کربوون.! 

لسن ئەگەر لیزفرینه‌کن بکه‌ین دفه‌کولینین پزیشکی دا چ ژوان کاودانان 
نه‌هاتینه تزمارکرن. وژلاین پزیشکی فه چیدبیت هنده‌ك حالەت هه‌بن 
كو دبنه نه‌گه‌ری دهرکه‌فتنا چافان وەك: 

® دهمی دلرابوونا توند ولسه‌رئيك 

۰ هندەك جوره لێدانێن ده‌رقه‌یی یێن دووچاری چافی دبن 

۰ هه‌ربخو دهنده‌ك حاله‌تین کو ماسولکین چاشان دلاوازن کو نهو 
كەس دشیت چافینن خۆ بهینته‌دهر ب حه‌زا خوه .كو گەلەك جاران د 
کارنن سیرکی دا دهینه‌دیشن. 

به‌لی لدم بیهنژینی چاڭ گرتن ل پرانییا جاراندا کاره‌که کو 
دده‌ستن مروفی دا نینسه. خو نه‌گهر مرۆف بشیت بهیلته قه‌کری ژى 
نابیته ئەگەرێ ده‌رهاتنا چاڭان چونکی ئەگەر چاق دەربھێىن قه‌پاغا 
چاشی نه‌شیت ڕێگریێ لی بکهت. نه‌فجا ین یش پشتراستبه کو خودایس 
مسه‌زن چافین ته ل جهه‌کسی نارام داناینه. 


سس ۳333333 ساخله‌می دناقبه‌را شاشی وراستییدا 


ES 1. MythBusters, episode 2007) 84): ‘Viewers’ Choice Special’, ۷ 
mythbusteraresults.com/episodeB4 (accessed 20 May 2008), 
2. New York Times, 30 April 1882, ‘Burst an eyeball in aneezing' 


نیقاشه‌کا زیده هاتیه‌کرن لسهر بابه‌تن چه‌وانیا خوارنا هێکا؛ نایه 
یا خاڭ باشتره وبمفاتره یانژی یا چیکری (كەلانىدى يان قه‌لاندی يان 
دگەل خوارنیین دی). گه له ك جاران د ریکلاماندا دی بینیین کو وهرزشفانه ك 
ب خافی یی هیکا دخوت یانژی هیکا خاف دگەل شیری ته‌زی فه‌دخفت. 
وهندهك ژێدەرێىن نوژداری به‌ری نها پمواجدکر كۆ هیکا خاف یا ساخله‌مه 
چونکی پیکهاتین ون دهینه پاراستن ژ تیکشکاندنن لده‌سن لینانن 
وبمفاتره وبهیزتره ژ يا که‌لاندی. 


ج 40 یسح . تس 


راسته لدویف گەلەك فه‌کولینان هاتیه دیتن کو هیسکا خاف پتر 
پیکهاتین خوارنن بخوەڭەدگریت (ببه‌راورد دگەل یا چیکری) بو نموونه 
6 پتر فیتامین دی 37 پتر نومیکا سی ۳۰/ پتر ترشیا لیوتین .1۲۲ 
پتر كوليىن .و ۱۹ پتر زينك تێدایه. به‌لی مرۆف قان e‏ نه‌بتنی 
دهیکی دا دی "=" به‌لکو دگەلهك جورێىن دی پیسن خوارنیدا 
هه‌نه. ونهق مفایه ناهیته به‌راوردکرن دگەل زیانین خوارنا هیکن ب خافی. 

مه‌ترسیا هه‌ودانیین به‌کتیری دەمێ هنك ب خاقی دهیته‌خوارن نیکجار 
دزۆرن. وبتایبه‌تی هنده‌ك جورین به‌کتیریا وەك سه لمونیللا نه‌وا بەرپىرس 
ژ نه‌ساخیا تیفوین یانکو له‌رزه‌تاین. هه‌روه‌ها هندکه میکروبین دی مینا 
کومپایلوبه کنر وننته‌روکوکه‌س ولیستیریا چونکی ئەڭ جوره به‌کتیریایمه 
نه‌بتنس د شکیلکا هیک دا هه‌نه به‌لکو حه‌تا دناق هیکی بخودا ژی 
گەشەدكەن. 

له‌ورا ژ ڕاسپاردێن ریکخراوا جیهانیا خوراکی نه‌وه کو نهو هێكا دهټته 
لینسان پیدفیسه پلا گه‌رماتیما لینانا وی ژ ۷۱ نمران کیمترنه‌بیست ژسوی 
دویرنیخستنا مه‌ترسیا دود به‌کتیسری. 

هه‌روه‌ها یك ژ باشیین دی یښن هیکا که‌لاندی نهوه کو نهو پروتینی 
دناف سپیلکا ویدا باشتر دهیته مێژتىن دناف رویفیکاندا ژ هیکا خاف لئ 
زەركا هیکسن (کو پرانیا وی ژ مادد‌یشن چه‌وری پیکدهیت) کیمتر دهیته 
مێژتن. ونه‌قه نه‌خاسمه بو ومرزشفانان گه‌له‌کا گرنگه چونکی له‌شی وان 
پتر پندفی پرزتینن دکهت. 


وص صو صو صو صو ي تللگگ۳. ساخله‌می دیاقیهرا شاشی ور 


: 


Nutrition Center), 1860164116‏ بو / Board‏ و 


ەسە Rik‏ ما۳ مه ىسى 


J// 
چوونا ده‌ستیت ئێك ودوو‎ 
نه‌که‌ری بەلاڭبوونا نه‌ساخیانه‎ 


تیگه‌ها خه‌له‌ت ژماره 


چ گۆمان تیدا نینه كو دەست شویشتن کاره‌کن هه‌ره گرنگه ژبوی 
خوپاراستنی ژ نه‌ساخیان نه‌خاسمه نه‌خوشیین فه‌کر. لسن گەلەك جاران 
زێىدەڕەوی دهیته‌کرن وحاله‌ته‌کن وه‌سواسیی میج لدەف هندەك که‌سان 
کو ژبوی پاراستنا ساخلەميا خۆ یس به‌رهه‌شه نه‌چیته ده‌ستن که‌سه‌کن دی 
یانژی هه‌رزوی ده‌ستن خۆ دی شووت نیکسهر پشتی توقه‌کرنی. ئەقەژى 
ناریشین جقاکی دی لدویسش خۆ نینیست چونکی چوونا دهستی نیکودوو 
پهوشته‌کی جوانه ورنکه‌که بۆ مکومکرنا په‌یو‌ندیشن جقاکی. 


کڪ ڪڪ 


و ل بیرا منه ده‌می نهز چوویسه ده‌ستی وخیرهاتن من پیکری 
انه‌ساخه‌کی ل کلینیکن گوته من پندفیه تۆ که‌فیکا بکه‌یه ده‌ستین 
خو چونکی تو رژژانه جوره‌ها نه‌ساخان دبینی ژبوی وی چه‌ندی خو 
بپاریزی! 

راسته هنده‌ك نه‌ساخی به لاقدبن بریکا چوونا د‌ستین نیکودوو 
(وەك فایروسا په‌رسیفن بو نموونه) چونکی چیدبیت ده‌ستن نه‌ساخی 
پیسببیت پشتی ده‌ستکرنا دهفی یانژی دفنا خۆ ونه‌گه‌ر ىەو که‌سن 
بەرامبەر دەستى خۆ كىرە دهفی یان چافی يان دفنا خۆ دبیت ژێ 
قەگریت. لس تەنانەت نه‌قه‌ژی نیکجار یا کیمه ومروف دشێت خوه 
بپارێزیت ژوان نه‌ساخیین قه‌گر بریکا ده‌ستنه‌کرنا دەق ودفنا حه‌تا کو 
نهو دەم دهێت مرۆف بشیت ده‌ستین خو بشوت. 

و بۆ زانین پتریا نه‌ساخیین فه‌گر ناهینه فه‌گرتن بریکا توقه‌کرنن 
خو ین مه‌ترسیدارژی وەك نیدزی وهه‌ودانینن فایروسیین میلاکین کو 
ناساییه مرۆف بچیته ده‌ستی وان. 


ونوژدار دچیته ده‌ستن تەق نه‌ساخان بیس کو ترسا فه‌گرتنا 
نه‌ساخیان لدهف هه‌بیست. چونکی مفایشن چوونا ده‌ستی که‌سه‌کی يێن 
جفاکی وده‌رونس وحه‌تاکو یێسن نابسوری ژی گەلسەك پترن ژ زیانان 
ژبه‌رکو مه‌ترسیا فه‌گرتنا نه‌ساخین فه‌گر گەلەكا کنسه. 


4.8860663 ,L. (Cold Season 0069060: To Shake or Not To Shake?). CNNhealth.com 
(2007) 


) 
2.Arnold, £. (Should you Stop Shaking Hands During This Flu Season?). Helium,com. 
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استیتدا 


19 پەردا کچینین 
چ کون تیدا نینه ويا گرتییه 


پرانیا خه‌لکن دوێ باوه‌ری دانه کو په‌ردا کچینیی (نانکو غشاء البکارة) 
يا پیکهاتیه ژ په‌رده‌کن کو تەق دههمه‌نن (مهبل) دپوشیت وبتنس دەمێ 
نه‌نجامدانا نیکهم کار سیکسی ئەڭ پەردەيە فه‌دبیته‌قه وبکون دبیت. 


لى ئەڭە یا دویره ژ راستیی چونکی ئەڭ په‌رد‌یه شیوازه‌کی بازنه‌یی 
یه نانکو کون دنادا هه‌یه. ده‌من کح زدایکدییت ئەڭ پەردەیە یا گرتییبه 


® ± 


وپشتی ژدايكبوونێ کونه‌کا بچويىك تیدا په‌یدادبیت. 


1م-ھه ‏ وت 


وبسو زانین ئەگەر کون دقێ په‌ردی دانه‌بیست ناریشه‌کا ساخه‌می 
بۆ وی کچ دی په‌یداکهت .كو هنده‌ك حالهت بین هه‌ین ئەڭ کونه 
ناقه‌بیت کو دبێژنێ (۷۲6 ۱۳۱۳6۲۲0۲2160) ولده‌می خوه‌نیاسینا 
کچ نانکو لده‌سن ده‌سپیکرنا دیتنا بینفیژیان -حه‌یسزی ئەڭ کچه 
خوینی نابینیت چونکی پەردا کچینیا وی یا گرتییه وهه‌می نهو خوینا 
لسه‌رین هه‌یشان دروستدبیت لناف مالبچیکا وئ خرقه‌دبیت ونه‌ف کچه 
دی پیدشی نشته‌رگه‌رین بیت کو نوژدار دی نه‌چاربیت کونه‌کا ده‌ستکرد 
دناق په‌ردا وئ دا دروستبکه‌تن. لسن ئەڭ حاله‌ته زوره کیمه وبتنئ 
ئێك ژ دوو هزار کچکان دگریت. ودپتریا حاله‌تاندا ئەڭ ره‌وشه ناهیته 
دیتنه‌قه هه‌تا دەمێ کج بالغدبیت کوگه له ك جاران هه‌ست ب گریکه‌کن 
دکهت دناف زکی دا وهنده‌ك جاران دهڼته شه‌رمه‌زارکرن ودوودلیه ك 
په‌یدادبیت کو جندفیت نه‌فه حاله‌تی دووگیانیس بیت وچه‌ندیسن 
ناریشین جفاکی لسەر قن نه‌ساخیی دروستبووینه وچه‌ندین كچێىن بن 
گۈنەھ بووینه قوربانی. 

ودبیست پرسیار بهیته‌کرن کا بوچی خویسن به‌ردییست ل ده‌همه‌نا 
کچن ل شەڭا بویکینین نانکو پشتی نه‌نجامدانا تنکهم کاری سنکسی؟ 
به‌رسف ژی نه‌وه کو ژنه‌نجامی لێدانا نه‌ندامی نیرینه یس زه‌لامی 
نهو پارچین مایی يښن په‌ردی ددریین وژدیواری ده‌همه‌نن ژی فه‌بن 
ودنه‌نجامدا خوینه‌کا کیسم ژێ دهیتسن. 


1.80806, بل‎ A., A, 8. Botash and N. Kellogg (2004), Differences in hymenal morphology 
between adolescent girls with and without a history of consensual sexual Intercourse’, 
Archives of Pediatrics and Adolescent Medicine 3) 158), pp. 85-280. 

2.Dane, 6 et al, (2007), ‘lmperforate hymen ~ a rare cause of abdominal pain: two cases and 
revlew of the 1106281025, Journal of Pedlatrle and Adolescent Gynecology 4) 20), pp. 7-245. 
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تکه‌ها خه‌له‌ت ژماره 


م۶ 
ددانین دووگیانان لاوازدین 
چونکی کزرپه کالسیوما وی بۆ خوه دبەت 


(من چ ناریشین ددانا نه‌بووینه حه‌تا ئەز ب حال كەفتیم وژهنگی ودره 
کرمیبوونا ددانا ده‌ستپیکر چونکی زاروك کالسیومی ژددان وهه‌ستیکین من 
دبه‌تن). ئەڭ اخفتنه يا مشه‌یه دناڭ دووگیاناندا ونهوڼن شیری خوه ددەنە 


زارۆكى دەمێ سەرەدانا شوژداری ددانا دکه‌ن! 

لێ نهشه نه‌یا راسته ژلاین زانستی فه. چونکی ژبوی نافاکرنا ددانان؛ 
مرۆف پندفی کالسیومی وخوراکینن دیکه‌یه نه‌خاسمه لدەمێ زاروکینیی حه‌تا 
ژیی 16 سالیی. 


لسن پشتی قى ته‌مه‌نی نیدی ددان گەشەناكەن وپیندفی کالسیومن 
نینه ؛ خو ئەگەر کالسیوم دخوارنی دا یا کێم بیت ژی کارتیکرنی ل ددانان 
ناکه‌شن. نانکو چ ژددانین دایکی کیّم نابیست. 

لن لاوازبوونا هه‌ستیکین افره‌تا دووگیان ژلایی زانستیقه هاتیه‌دانیینان؛ 
چونکس بچویك پیدفی کالسیومی یه بو دروستکرنا هه‌ستیکان و ئەگەر دايك 
خوارنێىن زه‌نگین ب کالسیوم وفیتامین 0 نه‌خزتن كۆرپە دی نه‌چاربیت ژ 
هه‌ستیکین دایکین بو خو بکنشیت. وبه‌روشاژی ددانان هه‌ستيك ب درپژاهیا 
ته‌مه‌نی دهیته تیکشکان وژنوی دهیته افاکرن وبه‌رد‌وام پندفی بکالسیوم 
وفیتامین (د) ههیه. 

راسته اریشین ددانان پتر لدەمێ دووگیانیی وشیردانا مه‌مکی په‌یدادین 
لسن نوژداریسن ددانسان چه‌ند فاکته‌رسن دی تومه‌تباردکهن (نانکو نه‌گه‌ری 
نازفریننه‌فه بۆ مێژتنا زارۆكى) .وژوان فاکته‌ران: 

۱ _ ژبهر مه‌گیرانین افره‌تی كو هندهك دووگیسان تووشی دلرابوونی 
دبسن کو ترشیین که‌ده‌ی ددانان تیکسددهن. 

۲ به‌رسوژی: ژبەر زفرینه‌فا ترشیین که‌ده‌ی بو ناف دەشى پشتی 
مه‌زنبوونا زکی. ئەقەژى دیسان ددانان لاوازدکه‌ت 

۲ گرنگینه‌دان ب پاقژیا ده‌فی ونه‌شویشتنا ددانان ژبەر مژیلبوونی ب 
دووگیانیس یان شیردانن شه. 

4. گوهرینا جوری خوارنی کو گه‌له‌ك جاران حه‌زا شریناهیا زیده‌دبیت 
لسدهف نافره‌تین دووگیان وشیردهر کو دبنه نه‌گه‌ری کرمیبوونا ددانا. 


Nicholas calcaterra, “Dental MythBuster 6# My baby stole the 


calcium from my teeth!". Directions in Dentistry (accessed 8 March 
2013). 
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4 ۳ 
نه‌خوارنا دانن تێشتێ 
رجیمه‌کا باشه بو کیمکرنا سەنگا له‌شی 


ا ` خەلەت [ماره 


مه‌زنتریسن تیگه‌ها شاش لدەڭ وان مرۆڭێن حه‌زا كێمکرنا سەنگا 
خو هەی ئەوە کو پندفیه مرۆف ژهمسن تیشتی نه‌خوت وهك ڕێكەكا 
کاریکهر ژبوی لاوازبوونی! ويا راست نه‌وه نه‌خوارنا تیشتی حه‌زا خوارنی 
نیکجار زیده‌دکه‌تن ومروشی نه‌چاردکه‌ت چه‌نداتیما خوارنی دووجاربکهت 


د جەمێىن فرافینی وشیفن دا ببه‌راورد دگل دهمسی ده‌سپیکرنا رجیمسن 


لدویسف شارەزایێن بسوارن خوارشی. 


سم چ ج 


ودقه‌کولینه‌کی دا هاتیه دیتن کو ۸۷۸ ژ وان مرزفین سه‌نگا له‌شی 
نینایه خوار ؛دانس تێشتێ رژژانه خوارسوو و۰٩‏ ناماژه ب خوارنا 
تیشتی کریه بکیمیشه پینح روژان د ههفتییدا . نه‌شه‌ژی دیاردکه‌ت 
کو خوارنا تێشتێ ستراتیژیه‌کا باش بوویه بو خززه‌عیفکرنن لدهف 
وان مرژشان ھەروەك جيمس هيل ریفه‌به‌ری سه‌نته‌ری خۆراكى مرژفین 
کولورادو يا نه‌مریکی دده‌ته دیارکرن. 

ودویفچوونك هاته‌کرن بو 4300 که‌سین پژژانه تشت خواری ودیاربوو 
کو حەزا نه‌نجامدانا ودرزشن بریکوپیکی لددف وان هه‌بوویه .هه‌روه‌ها 
افره‌تین تیشتخور روژانه کیمتر کالوری دخوارنین خودا بکارئیناینه 
ببه‌راورد دگەل نافره‌تین دی. 

زنده‌بساری چاره‌سه‌رکرنا ناریشا قه له‌ویس .ژه‌مسی تنشتی چه‌ندیسن 
مفاییشن دی هه‌نسه : 

۰ بیرتیژیی (نانکو ته‌رکیزی) بهنزدکه‌ت نه‌خاسمه لدەڭ قوتابیان 

* گیوه‌لی مروقی وباری ده‌روونی خۆشدكەت 

* ناستن چه‌وریین خوینن (کولیسترولن ) کیمدکهت 

۰۶ زه‌نگینه ب فیتامیین وکانزایسان ببه‌راورد دگەل ژەمێىن فرافیین 
زشیشن 

۰ ریژه‌یا تووشوونی ب نه‌ساخیین دلی وز‌غتن کیمتردکه‌ت 

۰ گرێدانا به‌خته‌رو‌ریی ب خوارنا دانێ تیشتی قه د دیروکی دا 
ناساژه پیهاتیه‌کرن 


1.Wyatt, H., Grunwald 6., Mosca 6. Klem M., Wing 6, and Hill J. "Long Term Weight 
Loss and Breakfast in Subjects in the National Weight Control Registry” Obesity 


Research (2012), vol 10, pp 82-78. 
2.5015, B. «Volumetrics: What You Can Eat.» Journal of the American Dletetic 
Association, May 2005; vol 105. 
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تێگەھا خەلەت ژماره ⁄#⁄ 
چارەسەريا نیکی بو پیفه‌دانا ماری 


میژتنا ژەهرێ یه ژ برینن ب دەڭى قه 3 


لدەمێ پیفه‌دانا مارى پرانیا خەلكىن دوی باوهرندانه کو نیکهم پینگاف 
بهیته هافیتن ژسوی رزگارکرنا ژبانا نه‌ساخی ژ مه‌ترسیا به‌لافبوونا ژه‌هرا 
مارى نه‌وه کو مرف فی ژه‌هری بمیژیتن ژ جهن له‌قدای بڕێىكا دهفی ودك 
چاره‌سه‌ریا دهسپیکی (اسعافات اولية). لس ئەڭ چه‌نده نه يا باشه ودوو 
مه‌ترسیین مه‌زن ژی په‌یدادین: 


1 دەڭێ مروقی نه‌یی پاقژه به‌لکو ین تژی یه ژ جوره‌ها میکروبان وبفی 
کار‌ی برینا نه‌ساخی دبیت تووشی هه‌ودانان ببیست. ول جهێ میژتنا بدەقس 
هنىدەك امیرین میژتنی پین تایبهت هه‌نه انکو (5060167) کو بشی کاره‌ی 
رادین 

۲. هندهك جاران ژیانا وی مروفی (ب کاری رزگارکرنی رادبیت) ژی دکه‌فیته 
د مه‌ترسیندا چونکی چیدبیت نهو ژههر بچیته د خوینا ویسدا ئەگەر كولكەك 
يان برینه‌ك دناق ده‌فیدا هەبیت 

وژکارین دەسپێکی لدەمێ پیقه‌دانا مارى: 

۶ نه‌ساخی ژ جهێ مارى دویربیخه ژبوی کیمکرنا زیانین زنده‌تر 

۰ لادانا ھەر تشته‌کی نيزیسك ژ جهسن مار پیفه‌دانس (نه‌گهر فشاری 
بنیخته سەر وی جهی) وەك جلوبه‌رگ .قایش .بوینباغ .ڕستك .گوستیلك. بازنوك. 
سەعەت....هاند 

۰ دەستكاريا برینی نه‌که. پیکولی نه‌که وی جهس شەقكەی یانژى بمیژی 
نهو جهێ لسهر برینی دا ب تورنیکا یانژی پارچین په‌روکس گرینه‌ده چونکی 
ئەڭ کاره دی ڕەوشا نه‌ساخی نالوزترکه‌تتن 

۰ نامیری مێژتنا ژه‌هری بتنن دکاریگه‌رن ئەگەر بهیته بکارئینان نیکسهر 
پشتی پیفه‌دانن (دساوی چه‌ند خوله‌کاندا) .وپشتی هنگی یا بسن مفایه. 

۰ هه‌ولبده برینداری ته‌نابکه‌ی ونه‌هیلی گەلەك بلفیت يان هاتنوچوونن 
بکهت 


* ب زویترین دەم رهوانه‌ی نیزیکترین نه‌خوشخانه بکه 


1.California Poison Control System: «Rattlesnake Encounters on 
the Rise, State Poison Officials Warn.» 


2.MedscapeReference.com. Snakebite. 
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استییدا 


3 2 چگارا نه لکترونی 


يا ب سه‌لامه‌ته وبی زیانه 


و 


هیسدی هیسدی جگارا نه لکترونی يا په‌یدادبیست دناڭ بازارشن مهدا 
وچیدبیت بهیته هزرکرن کو ئەڭ جوره جگاره بژارده‌کا باشتره ژ جگارین 
ناسایی. لس نزانن کو نهو ماددەيێىن ژه‌هراویین جگارا نه‌لکترونی دپیکهاتا 
خودا بخوه‌فه‌دگریست زیانن دگه‌هیننه سیهان وسیسته‌من به‌رگریا له‌شی 
لاوازدکه‌ن. هه‌روه‌ها دبیته سهده‌ما هه‌ودانین دەق وپویین ددانان. 
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دقه‌کولینه‌کیدا کو بتنێ لسه‌ر مشکان هاتیه نه‌نجامدان ؛قه‌کولینه‌رین 
زانکویا جون هوبکنز مه‌ترسیا خۆ دیاردکه‌ن کو دبیت ئەڭ جوره جگاره 
پبیته نه‌گه‌ری تیکشکاندنا پروتینی وهه‌ودانین سیها پین فایرزسی 
وبه‌کتیری. وبۆ وانا اشکرابوویه کو نهو مشکین دويكێىلا قان جگارا 
هه لکیشای شیانین به‌رگریا دژی هه‌ودانان ژده‌ستداینه وهنده‌ك ژوانا 
زور لاوازبووینه وهندین دی پس مرینه. 


دوو فه‌کولینیسن دی دیارکریه كو ئەڭ جگاره بوویه ئەگەرێ 
ویرانکرنا خانین دیواری ده‌شی کو پشتی بورینا ۲ ڕۆژان ژ هه لکیشانا 
شی دویکیلی هه‌تا 70۰ ژ فان خانه‌یسان مرینه ودئه‌نجامدا لازبوونا 
به‌رگریا دەقی کو چیدبیت بکارنینه رین قان جگاران دووچاری هه‌ودانټن 
نه‌زمانی وده‌فی وپویید یښن ددانان ببن؛ به‌لکو مه‌ترسیا په‌نجه‌شیری ژی 
د پاشه‌روژیدا يا دویرنه بیست. 


ھەرچەندە جگارا نه لکترونی تويتىن تیدانینه به‌لی نیکوتین دییکهاتا 
وندا ھەر هه‌یه ووەك جگارا ناسایی دییته نه‌گه‌ری نالوده‌بوونی (نانکو 
نیدمانی). وزیانه ك دی ژی ل بیرامه‌بیت کو چه‌ندین حاله‌تین سووتنا 
سه‌روچافان هاتینه تومارکرن ژ نه‌نجامن په‌قینا فان جگاران!۱ 


One, February 2015 ,4; doi: 10.1371/journal.pone.0116861‏ 1.5105 ربدەر 
2.Environmental Health Prospectives, 2015: doi: 1289 ۰‏ ند 
.1510185 
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سېس ىورهھهىم/ 


اش غر 
خوارنین تیژ وبیبه‌را سور 
دبنه نه‌گه‌ری به‌واسیریی 


تنگه‌ها خه‌نه‌ت [ماره 


ھەتا دهمه‌کسن ئێزيك نهم دوێ بساوە‌رێ دابوویسن کو خوارنێسن تیژ 
وبتایبەتى بیبه‌را سور دبيتە نه‌گه‌ری به‌واسیریی وئەگەر که‌سه‌کی ئەڭ 
نه‌ساخیه هه‌بیت پندفیه خۆ بپارێزيىت ژفان جوره خوارنا چونکس دی 
پتر جهن ده‌ستافا ستویر نازربنیتن ودبیت تووشی خوین به‌ربوونی ببیت 
یانژی رهوشا وی نالوزترببیت .ومن بخغژی ناموژکاریا چه‌ندین نه‌ساخان 
کربه بشی شیوازی! 


.بت جح 


لسن گەلەك قه‌کولینان دیارکریه كو نه‌قن چه‌ندی چ راستی بو 
نینه. ودقه‌کولینه‌کا سالا ۵۲۰۰7 کو لسهر ۵۰ نه‌ساخین به‌واسیر هه‌ی 
هاتیه نه‌نجامدان؛ کو نیشان قان نه‌ساخان خوارنین تیژ د که‌پسوله‌کن 
دا وەرگرتبوو ونیشا دی بتنی پلاسیبو وەرگرتبوو (نانکو چ دکه‌پسولی دا 
نهبوو). ودنه‌نجامدا دیاربووو کو پدوشا که‌سانین خوارنا تیژ وه‌رگرتی 
هه‌رودك به‌ری بو ونالوزترنه‌بوو. وپاشان پیکگوهرین دناقبه‌را هه‌ردوو 
گروپاندا هاته‌کرن وهه‌مان نه‌نجام دبه‌رچافبوون. 

هه‌رچه‌نده لدهف هنده‌ك مرژشان هه‌ستیاریا كەرەستێن تیژ هه‌یه کو 
چیدبیت گەدە وقولونی بنارینیتن وهنده‌ك جاران زکچوونن په‌یداکه‌ت. 
لسن نابیته نه‌گهری قه‌رحا مه‌عیده‌ی یانژی هه‌ودانیشن رویفیکان, 
هه‌روه‌ها نابیته نه‌که‌ری به‌واسیری .ونه‌گه‌ر نه‌ساخه‌کی به‌واسیر هه‌ی 
هه‌ست ب فه‌سووتنن بکه‌ت دەمێ خوارنین تیژ دخۆت چیدبیت نه‌گه‌ری 
وی خوارنیین تیژ بخو نه‌بیست؛ به‌لکو خوارنین پەيوەنديداربىن بتایبه‌تی 
خوارنیین چه‌ور وپتات وکه‌ره‌ستین قه لاندی نانکو سورقه‌کری. 

لسن فه‌کولینه‌کا دی کو ل ودلاتی هندستانی هاتیه نه‌نجامدان ل 
سالا ۲۰۰۸ی دیارکریبه کو خوارنێن تیژ بوویه نه‌که‌ری زنده‌بوونا نازار 
وقه‌سووتنا جهی دەستاڭا ستویر لىدەف وان مرۆڭێىن حاله‌تی شه‌قبوونا 
دەستاڭا ستویر (نانکو فطر شرجی) هه‌ی کو ئەڭ ردوشه یا جیاوازه 
ژ حاله‌تی به‌واسیرین .وچیدبیت نه‌و که‌سین گازندا ژ خوارنین دژوار 
دكەن ئەڭ نه‌ساخیه هه‌بیت نەك به‌واسیری. 


control trial”. Dis, Colon Rectum. 2349:1018 06 
2.The Indian Institute of Spices Research- Kozhikode, Kerala 


1.Altomare DF., Rinaldi M., LaTorre £: “Red chilli pepper and hemorroids: 
The explosion of a myth. Results of a prospective, randomized, placebo- 
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ئەگەر ته بقیت قه‌له‌و ببی : 
کورتیزون نانکو دیکسونا بکاربینه فم 


نه‌ریته‌کی گەلەك کرت په‌یدابوویه دناق گه‌نجین مه‌دا وبتایبه‌تتی 
ته‌خا گەنجان. ده‌سی نهو مرۆف یس لاوازبیست قه‌ستا هنده‌ك ڕێکێسن 
نه‌ساخلهم دی كەت ژبوی زیده‌کرنا سه‌نگا له‌شی خی ونیك ژوان ڕێىكان 
بکارنینانا ده‌رمانین ماددی ستیرویدی تیدا وەك کورتیزون ودیکسونا. کو 
نه‌و که‌نج هه‌ست ب قه‌له‌ویی دكەت وسه‌رزچاف گروشر دبىن وەك دیمسی 
هه‌یشی دياردكەن. نه‌فه‌ژی يا سه‌رنجراکنشه نه‌خاسمه بغ کچان کو وها 
هزردکهن جوانیه‌کا زێدەتر ددەته وان. 
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ئەڭ جوره ده‌رمانه د بنەرەتدا نه‌هاتینه چیکرن ژسوی قه‌له‌وکرنی. 
به‌لکو بکاردئیت بو هنىدەك ڕەوشێن تایبه‌ت مینا ره‌بویی وحه‌ساسیی 
و..هتد. ونهف جوره ده‌رمانه کارناکه‌ت لسهر زیده‌کرنا سه‌نگا له‌شی 
.به لكو چه‌وریشن له‌شی دووباره به لاقدکه‌نه‌شه ووان چه‌ورپیسان ل پان 
وملان دبه‌نه سەروچاڭا وزك وسینگ وپشتی. نه‌شه‌ژی دی قه‌له‌ویه‌کا 
خایاندی (نانکو مخادع) درزستکه‌ت چونکی ئەڭ دهرمانه هند سه‌نگا 
له‌شی زیده‌ناکه‌ن به‌لکو بتنی رادبیت ب دووبار‌به لفکرنا دوهنی لسه‌ر 
پارچین له‌شی. وته‌نانه‌ت ئەقەژى بو دهمه‌کی کورته وهند ناقه‌کیشیت 
وله‌ش بۆ ردوشا به‌ری دێ زفریته‌فه. 

وان حه‌بسك ودهرزیسکان چه‌ندیسن مه‌ترسیان لسەر ساخله‌مین 
په‌یدادکهن وەك: 

۰ لاوازکرنا هه‌ستیکی 

۰ بلندبوونا فشارا خوینی وریژ‌یا شه‌کری د خوینیدا 

۰ لاوازکرنا سیسته‌می به‌ره‌فانین 

۰ دروستبوونا ناقا سپی دچافاندا 

° قه‌رحین مه‌عیده ودوازده‌گری 

۰ تیکدانا جوانیا پنستی 

۰ شورپوونا زکی 

* ولیستا زیانین فی ده‌رمانی پتر درێژدبیت 


Nussey, S.; Whitehead, 5. (2001). Endocrinology: An Integrated Approach. 


Oxford: BIOS Scientific Publishers. 


03333330300 ساخله‌می دناقبه‌را شاشی وراست 


دل دکه‌قیته ره‌خی چه‌پی . و سینگ 
نیشانا چه‌پی رامانا نه‌ساخیین دلی یه 


مرۆقێىن رومانسی ههردهم ده‌ستن وان یسن لسهر خی چه‌پسس بسن 
سینگی ده‌سی نه‌فینا خوه بو حەژێكەرێىن خۆ دهردیسرن چونکسی دو 
باومرندانه کو نهو جهن راسته‌قینه‌ین دلس یه لسن یا درۆست ەوە 
کو دل دکه‌فیته نیشفا سینگی ل پشت هه‌ستیکی نافه‌راستن ین سینگی 
(كۆلەكێ سینگی) هه‌رچه‌نده پیچهك بەرەق ڕەخێ چه‌پی قه دچیت لئ 
پتریا پیکهاتا دلس د نافه‌راستی داییه. 


o 


نه‌قه‌ژی ب شاشیه‌کا دی قه یا گرێدایه نه‌وژی دمن خاله‌کا بچويك 
يا ڕەخێ چه‌پس سینگی دئنشیت (نه‌خاسمه دناڭبەرا دوو په‌راسیاندا) وەسا 
دهیته هزرکرن کو نه‌شه بن نان نیشانی نه‌ساخیین دلس یه!. لی بو 
زانین نیشانین دلس نه ل ڕەخێ چهپسین نه به‌لکو ل نافه‌راستا سینگی 
دەستپێدكەن وهنده‌ك جاران ل ستوی. شه‌فیلکی, مه‌عیده‌ی. ڕەخىن چەپێ 
سینگی یانژی كتەك جاران رەخی راستی یی سینگی پەيدادبىن وچیدبیت 
هنده‌ك جاران بده‌ته ناف ملان یانژی ملی چه‌پن ونهف نیشانه پتر لدەمێ 
وه‌ستیانی په‌یدادبیست (هه‌رچه‌نده هنده‌ك جاران لده‌مسی بیهنقه‌دانی ژی 
چیدبیت) ودبیت هنده‌ك نیشانین دی دگەل هه‌بن وەك: عیلنجی ودلرابوون, 
بیهنکورتی .دل قوتان .خوهدان .گیژبوون...هتد. 

له‌وا پیدفیه ژ نیشانین نافه‌راستا سینگی پتر بترسی چونکی ل پتریا 
مرۆڭان ننشانا چه‌پسن یا سینگی چیدبیست نه‌گه‌رسن دی بو هه‌بن وەك: 
کرژیین ماسولکان (نه‌گهری نیزیکی نيشەك ژ حاله‌تین سینگ ئێشانێ 
یه). ناریشین گه‌ده وسورینچکن .هەودانێىن فایروسی ین په‌ردا پلوری یا 
سینگی. سه‌وه‌فان .وهه‌ودانیسن گه‌هیسن سینگی. لیدانین دهره‌کی .نیشانین 
مه مکی ..هنشد. 

لسن پندفیه ھەر که‌سه‌کن ئێشانا سینگی هه‌بیست ب زویتریسن دهم 
سەرەدانا نوژداری بکه‌ت چونکی چیدبیت رامانا نه‌ساخیه‌کا دلس بیت (به لس 
بزانه بتننی 10/ ژ نیشانین سینگی بۆ نه‌ساخیین دلس دزفریته‌شه) 
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ES 1. Schey R, Villarreal A, Fass R (April 2007). «Noncardiac chest pain: current 
treatment». Gastroenterology & Hepatology. 62-255 :(4) 3. 
2.Wertli MM, Ruchti KB, Steurer J, Held U (November 2013). «Diagnostic 


indicators of non-cardiovascular chest pain: a systematic review and meta- 
analysis». BMC Medicine. 239 :11. doi:239-11-7015-1741/10.1186. 


سس ووبسا 


تیگه‌ها خه‌له‌ت ژماره 


بطق 


به‌رده‌وام دبن دگه‌شه‌کرنی دا ودرێژد 


27 پشتی مرنێ نه‌ينوك وپېچ × 
ژدین( 4 


چه‌ندیین جاران دفلمشن ترسی دا (افلام الرعب) هاتیه دیتن کو 
مری پشتی رادبیته‌فه ودووباره دهیته‌شه سه‌ردونیاین ؛نیکسهر دیمه‌نن 
مرییه‌کی نه‌ينوك وپرچ درێژ دهیته هزرا مه. 

ونەڭ باو‌رییه پتر دبیت ئەگەر که‌سه‌کی له‌شی مرییه‌کی دیتبیت 
پشتی بزرینا دهمه‌کس زور 


بو نموونه دەمێ گوری وی مىرى بهیته‌قه‌کرن ژبسوی مەرەمێىن 
پزیشکییا دادی یانژی ژبه‌ر ھەر نه‌گه‌ره‌کن دیکه. وگەلەك جارا مه 
ل هنده‌ك سایتین پیزانینان اگه‌هژیبوویه ونه‌شی پرسیاری دکه‌نه 
دپرسیارین به‌ریکانیدا ودبیسژن: 

(نه‌ری و دزانی نهو چ نه‌ندامین له‌شینه کو به‌رده‌وام گه‌شه‌دکه‌ن 
پشتی مرنی؟ وبه‌رسف: پرچ ونه‌ینوکن!) 

لی نه‌قه شایشیه‌کا دی يا مه‌زنه. 

تایبه‌تمه ندی نوژداريا دادی يا ئەنسرۆپۆلۆجى (ویلیام ر. ماپنز) 
دبیژیست: هه‌رچه‌نده قىن هزرکرنن بنه‌ماییه‌ك بو ھەيسە دژیواریدا؛ 
چونکی نه‌و چه‌رسن ل ددوروبه‌ری نه‌ینوکان دچرمسیت وبه‌ردف ئەقراز 
دچیت ونه‌ینوك وها دیاردکه‌شن کو يێىن دریژبووین پشتی مرنی, لئ 
د راستیدا هه‌مان دریژاهیا به‌ری مرنن ههیه وبتنی ل چاف پنستن 
لسهردا وه‌ها دیاردبیت کو بین دریژبووین. 

بو گه‌شه‌کرنا نه‌ینوکان یان موییان پیندشی ب هندهك هورمونین 
گرنگ هه‌نه کو ناهینه پژین دناق له‌شن مرزشن مریداء له‌وما وەك 
هه‌مس پارچیسن دی ییسن له‌شی دی چرمسن وفه‌وهریلین ودگەل بزرینا 
دەم نامینن .هه‌رچه‌نده ب شنوه‌ازه‌کی هندیتر ببه‌راورد دگهل ئەندامێن 
دیکه. 


1.Maple, ۷۷۰, and M. Browning (1994), Dead Men Do Tell Tales (New York: 
Doubleday). 

2.Snopes.com, ‘Fingernails grow after death’, http:/lwww.snopes.coml 
science/nailgrow.asp (accessed 11 June 2008). 


سس ۳۳333 ساخله‌می دناقبهرا شاشی وراستییدا 


تتگه‌ها خەلەت ژماره JJI‏ 
راکرتنا زاروکی ب قیتکری ناریشا 
هه‌لافیتنا پشتی شیردانن کیمدکهت 


دايىك گه له ك جاران بیزاریا خو دهردبریت لدور پیسکرنا جلوبه‌رگ 
ونفینسان ده‌مسن زارزکسی وی ین سافا شیری خۆ دهه‌لافیته‌شه ئێكسەر 
پشتی شیردانی, به لکو مه‌ترسیا خۆژى دیاردکه‌ت کو نیدی چ شیر ناچیته 
هنافیین فی زارذکی ودوی باوهرندانه كۆ چ مضای ژ شیردانی وەرناگریت. 


مص(62 جر جرج 


وده‌می قه‌ستا نوزژداری زارۆیيان دکهت گەلەك جاران ب شاشی 
دهیته ناموژگاریکرن کو سهری زارژکی بلندکه‌تن وقیتنه‌که‌تهفه پشتی 
شیردانن بغ ماوه‌کی ژبوی مانه‌شا قى شیرهی د زک زارژکیدا ژنه‌نجامن 
هێزا راکیشانا نه‌ردی. 

لسن فه‌کولینیشن جودا جودا دیارکرینه کو راکرنه‌شا زارزکین ژییسن 
وان كێمتر ژ ۲ سالان ریژه‌یا هه‌لگه‌رانه‌شا شیری کیمناکه‌تن. ود پینج 
فه‌کولینیسن دی دا پرژبه‌کن هه‌ستیار بکارنینا ژسوی زانینا ریژه‌با 
ترشاتیبا ناف سورینچکن (انکو بؤریا خوارنن) کو ل حاله‌تینن 
دلرابوونن زنده‌تردییت. ودنه‌نجاسدا دیاربوو کو چ جوداهيبەك نه‌هاته 
دیتن دنافبه‌را دریژکرنا زارژکی یانژی راکرنه‌شا وی پشتی شیردانن 
,به لکو به‌روشاژی قسن چه‌ندی دفه‌کولینه‌کیندا دیارسوو کو بلندکرنا 
سهری زارۆكى ب استێ 60 نسران ؛ریژ‌یا فی ترشیی زنده‌ترکریه. 


وبۆ زانيىن چ چاره‌سهریین کاریگهر نينه بو قن ناریشی به‌لکو 
بتنێ برینا ده‌سی چاره‌سهره کو هێىدى هیسدی دەمێ زارۆك مه‌زندبیت 
ماسولکین سۆرينچكێ (مرێ) بهیزدکه‌شن وناهیلن خوارن بزفریته‌قه بو 
دەڭى. ودفی ماوه‌ی دا یا باش نه‌وه ل جهی مه‌زاختنا پار‌ی بو سەرەدانا 
نوژداران پندفییسه دایك وباب هزرێ ل کرینا جلشویه‌کی بکه‌ن ۱۱۱ 


1.Garroll, A. E., M. M. 6۵/۳۵۵۹ and ۵ A, Christakis (2002), ‘A systematic review of non 
pharmacological and non-surgical therapies for gastroesophageal reflux In infants’, Archives 
of Pediatrics and Adolescent Medicine 2) 156), pp. 13-109. 


2.0096, H. C., and ۷ Vandenplas (2007), ۱6۲۴۵۵۲ of cereal-tNickenod formula and upright 
6041066190 on regurgitation, gastric emptying. and weight gain in infants with regurgitation’ 
09066003 1( 23), p5. 8-23 


عى مە 0 ورا 


استیتدا 


سم 


کی خراپتره بۇ دلس. خوی يان شه‌کر ؟ .به‌رسف: شه‌کر ۱۱۱ بسن 
گۆمان بزنه يا سەيرە.. 

رۆژ لدویف روژی بغ مه دیاردبیت کو زانستی ساخله‌می د گوهرینه‌کا 
به‌رده‌وامداییه .كو گه له ك تیگه‌هیسن به‌ری نها دباوه‌رپټکریبوون نیسدی 
دروست نه‌ماینه. 


ي ق وت ىسى 


ونێك ژواتا: مه هزردکر کو دوژمنسن سهرهکین دلسی وده‌ماریسن 
خوینسی بریتيیه ژ خوارنا خزیسی ؛ به‌لس نوکه دیاربوویه کو 
شه‌کر د خورنڼن ده‌ستکرد دا وبتایبه‌تس ماددی فرکتوزی 
پتر ناریشان بۆ دلسی وفشارا خوینسین چیدکهت ژ خویسی. 


رژژانه لەشى مرۆقى پندفی ب ۲ هه‌تا 6 گرامنن خوی 
ھەيە. وکیمتر ژ فی ریژه‌ی دی ناریشا بۆ ساخه‌مین په‌یداکهت 
وەك په‌یمانگه‌ها سانت لوك يا دلس ل نه‌مریسکا ددهته‌دیارکرن. 


هه رجه‌نده خوێ وشه‌کر هه‌ردوو دناف خوارنین ده‌ستکردا د ههنه ؛ 
به‌لی شه‌کر زیاتر ناریشان دروستدکه‌ت كو دبیته نه‌گه‌ری مرنا ۱۸۰ هزار 
که‌سان سالانه. ونه‌و فه‌کولین ددەتە دیارکرن کو شه‌کر دناق فه‌خارنین 
ده‌ستکرد ین تام فیقی وفه‌خارنین گازی دا دبیته نه‌گه‌ره‌ی تووشبوونا 
بکارئینه‌ری وئ ب نه‌خوشیین دلی وفشارا خوینی ۲ جاران پتر ژ خه‌لکی دی 
کو ریژه‌یا بکارنینانا فی شه‌کری کیمتربوویه 10/ ئ ژهه‌می خوارنین وان. 


١ 
1 
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ندوم ب پشتراستی Ae‏ 2 نه‌خوشیین 
برێکا سیکسی قە دهێنه‌قه‌گوهاستن 


گەلەك كەس حهز ژ کوندومان دكەن ودوی باوه‌رندانه کو ۱۰۰ دی وان 
پارێزیت ژ نه‌ساخیین بریکا سیکسی دهینه فه‌گوهاستن نه‌خاسمه نه‌وین 
کو په‌یوه‌ندیشن ددرفه‌ی خیزانی هه‌ین. 

هه رچه‌نده بکارنینانا کوندومی هاریکاره بو کیمکرنا ریژه‌یا نه‌ساخیین 
فه‌گوهاستی بریکا سێکسی لس نه‌یا باومرین یه ونه لدویف وی ریکلامن 
یه نه‌وا کو كومپانبايێىن درۆستكەر بغ دکهن کو سەد دەر سەد مرۆڭى 


دپارێزیت. 


ہاو 


لدویف گەلەك فه‌کولینان دیاربوویه کو کوندوم مروفی دپاریزیت ژ 
نه‌ساخیا نیدزی بریژه‌یه‌کا زور لس بو هندهك نه‌ساخیین دی گەلەك يا 
کاریگهر نه‌بوویه. بۆ نموونه فایروسا ھێرپسێ هاتیه‌دیتن کو کوندوم 
نه‌شیایه 1/0 ئ ژ بکارهینه‌رشن خۆ بپاریزیت پشتی کو دویفچوونه ك 
هاتیه نه‌نجامدان لسەر 1843 پشکداران. 


هه‌روها کوندومی شکستا نینای دگەل نه‌ساخیین کو تووشی وان 
پارچێن له‌شی دبیست نه‌ویسن ناهینه‌پوشین ب کوندوسی, وەك فایروسا 
Human 0۵0۱۱0۳۱۵ virus‏ كو نه‌ساخیا بالیکین جهین سیکسی 
درزستدکه تن. 


ئەگەرێىن شکستا کوندومی دپاراستنا مرژفیدا دزفریته‌فه بو فان 


نه که‌ران : 
* بکارنینانا خەلەت يا کوندوسی (ئەگەر لدویف ڕێنمایان 
نه بیتن) 


۰ نه‌پوشینا کوندومی بو تەڭ پارچین پشکدار د پرژسا سنکسیدا. 
* وهنده‌ك جاران کوندوم یکون دبسن ودییته نه‌گه‌ری قه‌دزینا 
توخمافی (ناقا زهلامی ) انکو ليك دی په‌یدابیست. 


W. Cates, Jr (2006), ‘Condoms and sexually transmittod‏ ,ل Steiner, M,‏ ااا 
infections’, New England Journal of Medioine 26) 354), pp. 3-2642.‏ اما 

2. Wald, A., et al, (2005), 'The relationship between condom use and herpes 
simplex virus 806018911676, Annals of Internal Medicine 10) 143), pp. 13-707, 
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1 3 لده‌می حه‌یزی نافرهت 
نابیتن وه‌رزشی بكەت يان سه‌ری خو بشۆت 


ئافرەت لده‌می بینفیژیی انكو حه‌یزی (الدورة الشهریة) ژ گه له ك 
کریسارا خۆ ددەتەپاش چونکسی دوی بوهریداییه کو دی زیانس گه‌هینته 
ساخلەميا وئ ونه‌و ئاموژگاربێن شاش نه‌وین ل نافره‌تیین بِێنقێژ دهیته‌کرن 
که له‌کن. وژوانا: 

۰ نابیت سەرێ خۆ بشوت يان مەلەڭانيا بكەت. 

* نابیت راهینانین ودرزشی ئەنجامدەت . 

* نابیت فه‌خوارنین ته‌زی يان نایسکریمی بکاربینیت. 


۰ نابیت ددانا پرکه‌ته‌قه يان نشته‌رگه‌ریی نه‌نجامدهت. 

۰ نابیت هنده‌ك جورین خوارنی بخۆت. 

لی یا پاست نه‌وه کو خوولا هه‌یقانه‌یا نافره‌تن تشته‌کی سرژشتییه 
ونه‌و ئافرەت دشیت هه‌می كارێىن ژیانا خۆ ین پژژانه نه‌نجامبدهت 
ژبلی کارێ سیکسی. 

جیوازییا ده‌می حهیزی دگەل ھەر وەختەكى دی يس ژیانا نافره‌تتی 
نه گه‌ده‌کا مه‌زنه. وته‌نانه‌ت ژلایی ده‌رونيشه ژی نه‌هند يا جیاوازه 
وەك گەلەك ده‌رونناسا ب شاشیقه به‌ری نزکه وه‌سفکرییه كو ئافرەت 
پتر تووشی تیکچوونا گیو‌لس ونه‌رهحه‌تی وغه‌مگینیس دبیت. چونکی 
بتنی هنىدەك گوهرینین هورمونی رویددهن د له‌شی نافره‌تیدا. هه‌روه‌ها 
ئافىرەت دووچاری چ نه‌ساخیین جه‌سته‌یی نابیت پتر ژ ده‌مه‌کی دی بو 
نموونه په‌رسیقی یانژی جۆرێىن هه‌ودانین دی. 

لسن نه‌و ئافرەتێىن گەلەك خوینی دبینن چیدبیت تووشی کیمخوینیین 
ببىن ژبەر کیمبوونا ریژه‌یا ناسنی دخوینیدا .وپندفیه سه‌رهدانا نوژدارا 
خو بكەت ژبوی زانینا ئەگەرى. 


مغ يقو .= وه فغ غغغ "=== شاشی وراستییدا 


له‌وا ئافرەت لده‌می حەیزێ دشیت ھەر خوارنه‌کا حەزژێ بكەت 
بخوت. ناف وشه‌ربه‌رتین ته‌زی قه‌خق, وهرزشی نه‌نجامدهت .سه‌ری خو 


بشووت ومه‌له‌فانیا بکهت .شیری خغ بدهته زارۆكى خۆ ودشیت بچیته 
نوژداری ددانا وته‌نانهت نشته‌رگه‌ریان ئەنجامبىدەت. وههر کاره‌کی دی 
یی حه‌زژی بکهت. 


ES «Menstruation and the menstrual cycle fact sheet». Office of Womens 
Health. 23 December 2014. Archived from the original on 26 June 5 


Retrieved 25 June 5 


س 
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J// 
چه‌ند دلۆپه‌کێن شیری ده‌یکی‎ 
د گزهی زارۆكى دا هه‌ودانان چاره‌سه‌ردکه‌ت‎ 
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هندەك جارا زارۆك تووشی هه‌ودانین گوهێن ناڭەندى دبن وچێدبیت 
ئافرەتێىن دانعه‌سر دایسکا وی ھانبىدەن كو چه‌ند دلپه‌کیین شیری خۆ 
بکه‌ته د گوهی وی دا داکو نیشانا گذهی وی سفکبکه‌ت. يان هنده‌ك جاران 
بۆ سوربوون وهه‌ودانین چاشان ژی دکه‌نه دچافین ویدا. 


a‏ یت سا توس سای سس 


راسته شیری دایکی گەلەك مفایان دگه‌هینته زارۆكى. بو نموونه : 
به‌رگریا له‌شی زیده‌دکهت .وریژ‌یا هه‌ودانان (بتایبه‌تی يێىن گزهی 
ورویفیکان) کیمدکهت. هه‌روه‌ها دپاریزیت ژ ناریشین نه‌گزیما وره‌بووین 
وقه له‌ویی و...هتد. 

لسن ژبسوی چاره‌سه‌رکرنا هه‌ودانان یا گرنگه ئەڭ شيره بچیته 
دەڭێ زارزکی نەك گهمن وی هه‌تاکو ب کار به‌رینگاریسا هه‌ودانیسن 
گوھى راببیست. چونکی ئەڭ شيره یس زه‌نگینه ب چه‌ندین ماددیسن 
بهینزکهر بۆ سیسته‌من به‌رگریسی وەك جوره‌کن خروکیسن سپی (کسو 
دپیژنی 26۲00296) کو به‌کتیریا دادعویریت .هه‌روه‌ها پروتینن 
به‌رگریسن (98) کو دیوارێ مه‌عیسدا زاروکی دپارێزیت. 

لسن دانانا شیری دگوهی زاروکیسدا مضای ناگه‌هینته وی زارفکی 
ون چه‌ندی چ بنه‌ماینن زانستی بغ نینن, چونکس پتریا هه‌ودانان 
کوهن نافه‌ندی دگریست. وپسه‌ردا گۆھى ریکسن ئادەت نه‌و شیر یمان 
ھەر مادده‌کا دی ژ گۆھىن دەرقە دەربازى گوهی ناوه‌ندی ببیت (بتنی 
ل ھنىدەك ره‌وشین تایبه‌تدا نه‌بن كو نه‌و پسەردە یا ب کون بیست), 


غج ساخله‌می دناقبه‌را شاشی ورا 


بەلكو به‌روشاژی قن چه‌ندی چیدبیت ئەڭ شيره د گوهیدا ریژه‌یا 


3 


هه‌ودانان زێدەبكەت چونکی ریژا شه‌هداربیا گوهی دهرشه زیده‌دبیست 
,وهه‌روه‌ها خوارنیسن زەنگيىن ب شه‌کری (کو شیر نیك ژوانه) دبنه 
ژینگه‌هه‌کن باش بۆ گه‌شه‌کرنا به‌کتیریا. له‌وا دفیّت پیکهاتین شیری 
بهینه پاراستن وپندفیه دناف سه‌لاجه وجهێىن ساردا بهینه ھەلگرتىن. 


ES 1. Ip, 8., et al. (2007), ‘Breastfeeding and maternal and infant health outcomes In 

developed countries’, Evidence ReporlTechnology Assessment (1523), pp. 186-1 
2. Lubianea Neto, J, F., |. Hemb and ۵ 8. Silva (2006), ‘Systematic literature review 
of modifiable risk factors for recurrent acute otitis media in childhood’, Jornal de 


00018409 2) 62), pp. 96-07 
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J// 


قەخوارنا قه‌هوی دل قوتانن پەيدادكەت ‏ ` 


گەلەك پرژپاگنده ل دژی بکارنینانا که‌رستین کافایین تیدا په‌یدابووینه 
وەك چایسا ڕەش .قه‌هوه وشوکولاتا رەش نیسك ژوان پرژپاگندان نه‌وه 
کو ئەڭ فه‌خوارنه نه‌خاسمه قه‌هوه دبنه ه‌گه‌ری دل قوتانن وهنده‌ك 
زێدەتر ژفی دبۆرینن ودبیژن دلس لاوازدکه‌ت! 
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فه‌کولینه رین زانکویا (کالیفورنیا -سان فرانسیسکو) با نه‌مریکی 
دویفچوونه‌ك لدۆر چه‌نداتیا بکارئینانا رژژانه يا كەرەستێن کافایینی 
لدهف 1388 مرۆڭان نه‌نجامدا كو هه‌رنیسك ژوان هاتیه گرنسدان ب 
نامیره‌کی گەرۆك یی هه زمارتنا لیدانین دلی کو بو ماوی ۲6 ده‌مزمیران 
روژانه لیدانین دلسن وان دهاتنه تومارکرن. پشتی بوورینا ھەيتمەكىن 
چ جیاوازی نه‌هاتنه دیتن ژ ریژه‌یا لندانین دلس دا دنافبه‌را مروفین 
زێده يان کیسم قه‌هوه فه‌خواری یانژی نه‌قه خواری. 

له‌وا د.گریگوری ماركۆس کو سه‌رکردایه‌تیا فی فه‌کولینی کریه 
دبیژتی قه‌خوارنین کافایین تیدا دل قوتانی په‌یداناکه‌ن هه‌رچه‌ندی 
فه خوی. 

هه‌روه‌ها چه‌ند فه‌کولینه‌کان دیارکریه کو قه‌هوی بتایبه‌تی مفایین 
خو پین ساخله‌می هه‌نه وهك کیمکرنا ریژه‌با تووشبوونن ب نه‌ساخیا 
شه‌کری .زهایمه‌رق .پارکینسونی وپه نجه‌شیرا منلاکی به‌لکو بۆ دلی 
ژی یا ب مفایه. 

ئەڭ مفایین قه‌هوی بز وئ راستیی دزفریته‌فه کو گەلەك ماددین 
ساخلهم د پێكهاتا قه‌هویدا ھەنە وەك مه‌گنیسیوم ونیاسین ویزتاسیوم 
وچه‌ندین خوراکیین دی يێن پندشی بغ له‌شی. 

لسن شاره‌زایین بواری خوراکس دبێىژن پندفیه بکارنینانا ڕۆژانە یا 
قان که‌ره‌ستان ژ سى هه‌تا پینج په‌یالان نه‌بورست. 

نووچه‌کی دلخوشکه‌ره بۆ چا وقه‌هوه قه‌خوران. مانه؟۱۱ 


Thadani SR, Ristow 8, Blackwell 7, Mehra ٩, Stone KL, Marcus 6۱۱, 
PDO, Cummings SR, Cawthon PM. “Consumption of Caffeinated Products 
and Cardiac Ectopy”. Journal of the American Heart Association. 5 ;2016: 
02503 
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| 34 )غ ) خانه يان سیسته می ده‌ماری پشتی بالفبوونێ 
ما نوینابنه‌فه ونه‌گه‌ر مرین ناژینه‌فه 


ێك ژوان پیزانینین مه ل قوتابخانس وهرگرتین نه‌وه کو خانه‌ییسن 
منشکی وسیسته‌می ده‌ماری (الجهاز العصبی) زێدەناكەن وگه‌شه‌ناکه‌ن 
بتایبه‌تی پشتی بالفبوونی وئەگەر مرینژی چ خانەيێىن دی ناهینه جهی 
وان. ئەقەژى به‌روفشاژی هه‌می خانێن نه‌ندامیسن دی یێن له‌شی یه كو 
گوهرب ینه‌کا بەردەوام بسه‌ردادئیت! 


ل چه‌ند سالین ده‌ستپیکا ژیانس؛ له‌شی زارژکی ۲۵۰ هزار خانیشن 
ده‌ساری درۆستدكەت د ھەر خوله‌کندء ول سالین دویشدا ئەڭ خانه‌یه 
خۆ دگه‌هیننه نیکودوو. به‌ری نها وه‌ها دهاته‌هزرکرن کو ئەڭ پرزسه‌یه 
رادوه‌ستیت لده‌می بالفبوونی. 


ل سالا ۱۹۹۰ ئ دیاربوو كو پارچه‌کا منشکی ھەيسە بناشن 
(05ا100068000) نه‌وا به‌رپسرس ژ بیرتیژیی وفیربوونس وسز 
وگێوەلسێ مرۆڭى. خانیین قى نه‌ندامسن بچویك بهرده‌وام نویدبنه‌شه 
حه‌تا ژییه‌کی دره‌نگ. يا ژفی مەزنتىرژى؛ ل سال ئ فه‌کولینه‌کا 
(پەيمانگەھا ته‌کنه لوژیا ماساشوسیتس) دیارکر کو تەڭ خانێن متشکی 
وده‌ساران شیانین ریفورسی (6۲0960655) هه‌نه تەنانەت پشتی 
بالغبوونی ژی ودبیسژن پڕۆسا دروستبوونا ره‌هیسن ده‌ساران کو دپیژنی 
(0600۲1165) يا به‌رد‌واسه. 


سە ساخله‌می دناشبه‌را شاشی ورا 


ئەڭ چه‌نده‌ژی ریخوشکه‌ره ژبسوی دیتنه‌شا چاره‌سه‌ریه‌کن بو 


3 


هندەك نه‌ساخیین سیسته‌می ده‌ماری كو هه‌تا نها دبسی چاره‌سه‌رن 
مینا زهایمسه‌ری ونه‌ساخیا پارکینسونن ونفلیجا ده‌ماغی ورویدانشن 
برینداربوونا گوریسی بربسرا پشتی (نانکو حبسل شوکی). 


ES Kempermann, G. (2006). Adult neurogenesis: Stem cells and neuronal 
development in the adult brain. Oxford: Oxford UP. 
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5 3 سەوەفان ژ نه‌که‌ری بزاقا زنده ` 
وبتایبه‌تی غاردانی په‌یدادبیت وم 


ناریشین که‌هان وهه‌ستیکانژی به‌هرا خۆ هه‌بوویه ژ تیگه‌هینن شاش 
ئەوێىن لشی سهرده‌می به لافبووین. 


هه‌ودانا گەھ وهه‌ستیکان يا به‌رنیماس ب سهوه‌فانی به‌ری نوکه 
دهاته هزرکرن کو نه‌ه‌ری وئ وستیانا زیده‌یه وبتایبه‌تی نه‌ریتی زیده 
هاتنوچوونی یانژی غاردانی 1. 


بەلىن نوكه قه‌کولینه‌کی به‌روشاژی شین چه‌ندی دیارکریه ودپیژیت 
چه‌ندی وه‌رزشی بکه‌ی دی کیمتر تووشی فی نه‌ساخین بی. 


قه کولینه‌ریسن کولیژا پزیشکییا (بایلور) پشتی پرسیار ژ 7.683 
نه‌ساخین سه‌وه‌فان هه‌ی (کو مه‌ودایین ژین وان 64 سال بوو) هاتیه‌کرن 
سەبارەت نه‌ریتین ژیانا وان؛ وه‌ها دهرکه‌فتیه کو بتنی 1۳۰ ژشان 
که‌سان غاردان د دیروکاواندا هەبووبە. هه‌روه‌ها پشتی نه‌نجامدانا 
تیشکا چووکان دهرکه فتیه کو نیشانین هه‌ودانا هه‌ستيك وگه‌هان بتنئ 
دناف ۲۲/ ژوان مرذفین کو دژیانا خۆدا پیچه‌ك غاردابيىت هه‌بوویه ؛ 
لن نه‌وین نه غاردای د ژیانا خودا ۸۳۰ ژ نیشانین سه‌وه‌فانی هه‌بوون. 


دیسان د فه‌کولینه‌کا زانکویا (بریگهام یونگ) دیاربوویه کو پشتی 
غاردانی نیشانه‌دانه رد ji‏ هه‌ودانشی (inflammatory markers)‏ 
ڕێژەيەكا به‌رچاف کیمبوویه وئەقەژى دبیته سەدەما گیرووکرنا دەمێ 
اشکرابوونا نیشانێن سه‌وه‌فانی لدهف دانعه‌مران. 


سس ساخله‌می دناقبه‌را شاشی وراست 


له‌وا غاردانا رڼکوپێك د ژیانندا (هه‌رچه‌نده یا کیمژی بیست) دی 
ته پارنزیست ژفی ناریشی وکهه وهه‌ستیکان په‌یتدکهن. سهرهرای 
مفایسن نینانه‌خوارا سه‌نگا له‌شی برێىكا وهرزشی کو نه‌وژی فشاری 
لسهر گه‌هان کیمدکه‌ت. 


Proceedings of the American College of Rheumatology annual meeting,‏ ژندهر 
November 2014 ,16‏ 
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تتگه‌ها خه‌له‌ن 9 J//.‏ 
هه لکرتنا بارین قورس 
نه‌که‌ری فتق بوونی یه؟ 


فتق دهیته پیناسه‌کرن ب دهرکه‌فتنا نه‌ندامه‌کی يان پارچه‌کا لەشى 
بۆ ژده‌رفه‌ی له‌شی بڕێىكا کونه‌کن نانکو که‌موکورتیه‌کن د دیواری زکی دا. 
ژمیژه‌یه هاتیه زانین کو هه‌لگرتنا بارێىن گران یانژی خوهافیتنه خوارا 
زارۆكسى ژ بلنداهیه‌کن دی وی زارذکی تووشی فتقن کهت‌انه‌فه دهیته 


هه ژمارتن ێك ژ نیمچه راستییان (نصف حقيقة) ؛ چونکی راسته په‌یوه‌ندیه ك 
یای هه‌ی دناڭبەرا فتقی وه لگرتنا باره‌کین قورسدا لسن دقێت جوداهیه‌کی 
بنیخینه دناقبه‌را هوکارنن فتقبوونی وفاکته‌رنن گرندای بده‌رکه‌فتنا فتقی, 


ی تست 


چونکی ژلایسن زمانی ڭه جیوازیه‌کا نیکجار به‌رچاف ههیه 
دناقبه‌را په‌یفا ئەگەر (620551100) وپەيوەندى انکو گرێىدان 
(25500121100) ؛ د حاله‌تی (ئەگەر) دا واته فاکته‌ری ^ دبیته 
نه‌گه‌ری درژستبوونا فاکته‌ری 8 .به‌لن د حاله‌تی (په‌یوه‌ندی) دا واته 
۸ و 8 دنك ده‌مدا دیاردببن لسن مهرج نینه ۸ کارتیکرن ل 5 کربتین. 
هوکاری فتقی بۆ که‌موکورتیه‌کا زکماکی د دیواری زکیدا دزفریته‌فه 
كو كيسكەك دهردکه‌فیته ده‌رشه‌ی له‌شی کو پیکهاتیه ژ پسەردا 
پیریتونن وچندبیت دنافدا هنده‌ك پارچین هنافا بخوقه‌بگریتن وەك 
بسه‌زی نومینتوسی .رویفیك .هیلکه‌دان. میزلدان..هتد. ونه‌ف فتقه 
پشتی ژدایکبوونی دهردکه‌فتین چیدبیت نیکسهر نانکو ل چه‌ند مەھێىن 
دهستپیکا ژییی زارۆکی یانژی چیدییت دیارنه‌که‌فیت هه‌تاکو مرف 
مه‌زندبیست. لسن هنسده‌ك فاکتهر هه‌نه په‌بوه‌ندیا بده‌می ناشکرابوونا 
فی فتقی فه ههی وەك خۆگفاشتنا توند لده‌مسن کوخکس .قه‌بزیسن 
.میزکرنی (بغ نه‌ساخین پروستات هه‌ی). هه‌لگرتنا باره‌کی گران. خو 
هافیتنه‌خوار ژ بلنداهیه‌کن..هتتد. 
قەكولينەك لسهر ۱۲۵ نه‌ساخین فتقی هاتیه ئەنجامدان 
وناشکرابووبه کو 89/ ژوان دەسپێكەكا هیسدی هیسدی هه‌بوویه انکو 
نەيا نه‌هنگاف بوویسه. ود قه‌کولینه‌کا دیدا كو لسەر 145 نه‌ساخان 
هاتیه‌کرن دياربوو کو بتنن ۸۷ ژوان ناماژه ب دەسپێکرنا فتقی کریه 
دگەل په‌یدابوونا فشاره‌کن مینا هه‌لگرتنا گرانییسان. 


1.Pathak, S., and 6. J. Poston (2006), ‘It is highly unlikely that the development of an 


abdominal wall hernia can be attributable to a single strenuous event', Annals of The 
Royal College of Surgeons of England 2) 88), pp. 71-168. 

2.Smith, G. D., D. L. Crosby and 6.8. Lewis (1996), ‘Inguinal hernia and a single strenuous 
event’, Annals of The Royal College of Surgeons of England 4) 78), pp. 8-367. 


۳( ساخله‌می دناشبەرا شاشی وراستیت 


۲9 سم 


تنگه‌ها خه‌له‌ت ژماره 
ئەگەر که‌سه‌کی تەب هادنی . 
پاته‌کی بکه دناف دەڭى دا 


یسك ژ رینمایشن هه‌وارهاتنا ده‌سپیکی (اسعافات اولیسة) -ودك 
به لابوویه د جفاکیدا- بۆ نه‌ساخین تووشی ته‌پا انکو گه‌شکان (صرع) 
دېن ەوە كو نیکسهر پاته‌کی قوماشی یانژی ھەر تشته‌کن دی ين 
به‌رده‌ست بکه‌یه د ده‌قی دا ژبوی کو نه‌هیلی نه‌ساخ نه‌زمانی خۆ لەقدەت 
وخۆ بریندارکهت چونکی لده‌سن صه‌رعی ماسولکین نه‌ساخی بگشتی ویڼن 
سەروچاڭان بتایبه‌تی تونددبن ورەقدبىن وگەلەك جاران ئەزمان دکه‌فیته 


دناقبه‌را هه‌ردوو له‌قله قکین سه‌روچاقاندا وب توندی ددان دهینه گفاشتن. 
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لسن ئەڭ کاره چه‌ندین مه‌ترسیان دروستدکه‌ت. چونکی ئەڭ پاته‌به 
ناهیلیت که‌فا دەقێ نه‌ساخی بدهرکه‌فیته ژدەرقە ودی زفریته‌فه بو 
بوڕێىن هه‌ناسی وسیهان ودنه‌نجامدا خه‌ندقین په‌یدادبیت .هه روه‌ها قى 
کاری مه‌ترسیا هه‌ی بۆ وی که‌سی هاریکارییا نه‌ساخی دكەت چونکی 
چیدبیت تپلینن وی بریندارکهت؛ (به‌لکو حاله‌تین لیقه‌بوونا تپلان ژی 
هاتینه تزمارکرن) ژبه‌رکو له‌قدانا لدەمێ ته‌پداریی گه‌له‌کا بهشزه 
سهره‌رای مه‌ترسیا برینداربوونا نه‌زسان ولیش وددانین نه‌ساخی ده‌می 
دهێته نه‌چارکرن کو دەڭىن خۆ فه‌که‌تن. 

ژ کارنن ده‌سپیکی کو پندفیه تۆ نه‌نجامده‌ی نه‌گه‌ر ته نه‌ساخه‌ك 
دیت تووشی گه‌شکی بووی؛ نه‌وه تۆ خو تیکنه‌ده‌ی وبزانی کو ته‌پداری 
نانکو صرع نه‌یا کوژه‌که ودی نه‌ساخ زفریته‌فه ڕەوشا خو يا بەر 
لسن پیدفیه ته‌ماشای نه‌ردی بکه‌ی وکه‌ره‌ستین نێزيك نه‌وین له‌وانه‌یه 
نه‌ساخی بریندارکهن (وەك سوونه‌مه‌نی وکه‌ر‌ستین نیز) دویربێضى. 
هه‌روه‌ها نه‌گهر نه‌ساخ ل جهه‌کس بلندبیست کو مه‌ترسیا که‌فتنه‌خواری 
هه‌بیت پندقیه ببه‌یه جهه‌کن نارام ونه‌گه‌رنه پیدفی ناکهت نه‌ساخی 
بده‌ستان بگری یان هشیارکهیه‌قه یان جهی وی بگوهری بتنن نه‌گهر 
بشیی بنیخیه سەر ته‌نشته‌کن باشه ژبوی کیمکرنا زفرینه‌فا که‌فن 
بۆ ناف بورینن هه‌ناسی. وبا باش نه‌وه بوینباغ وشویتك وقایشا وی 
سستکه‌ی. وئەگەر دەمێ ته‌پی گەلەك فه‌کیشا (پتر ژه خوله‌کان) 
پندفیه ده‌سهه لاتین ساخله‌میی نائه‌هداریکه‌ی. 


1.(First Aid for Seizures). Epilesps Foundation, 
www.epilepsyfoundation.org 


2.(What to do when you witness someone having a seizure). Florida 
Neuroscience Center. www.floridaneuroscience.com 


۳3۳3۳33 ساخله‌می دناقبه‌را شاشی ورا 


استیتدا 


تزگه‌ها خەلەت ژماره م م77 
پشتی زیده مەی قه‌خوارنی . 
سەرخوەش هشیاردبیته‌قه ب گەلەك ریکا 


گرفتا پرانیا وان که‌سان نه‌وین زێدەڕەوین دكەن د مەی قەخوارنێىدا 
ئەوە کا دی چه‌وا شین هشیاربنه‌فه ل ڕەوشا سەرخوشبوونێ .ولیسته‌کا 
درێژ دهیته ناموژگاریکرن يا وان که‌ره‌ستین كو مرۆقێ سەرخۆش پسن 
هشیاردبیتهقه ودزفریته‌فه بۆهۆشێن خۆ هنده‌ك ژوان كەرەستان خوارن 
وفه‌خارنن وهنده‌کیشن دی چه‌ند جوره دهدرمانه‌کن. وەك: 

۰ فقه‌خوارنا قه‌وهوی 


® موز وسێف 
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® حەبکكێن نه‌سپرین 

* شه‌کر, نیدی شەكرا حازربیت (گلوکوز), یانژی ئەڭا د فیقی دا 
دهیته ده‌رنینان کو دبیژنی فروکتوز. 

۰ حهیکین نه‌ندیرال 

۰ زنجه‌بیل 

۰ نان وپیکهاتین هه‌فیرترشی 

۰ زیده‌فه‌خارنا نافی 

۰ خوارنا هیکا 

لسن نافه‌ندیین پزیشکی د دنگوباسه‌کی نەخوەش بۆ مەی فه‌خوران 
رادگه‌هینن. کو دبڼژن هه‌تا نها چ فه‌کولینان پشتراستنه‌کریه نهو 
جوره که‌ر‌سته کاربکه‌ن وەك هشیارکه‌ره‌فه بۆ مروفین سه‌رخوش پشتی 
زیسده مەی قەخارنىن .وڕێكەچارەيسا بتنسن بو قىن ناریشی نه‌وه کو 
مەی فه‌خوارن بهیته کیمکرن وبا ژوی باشترژی نه‌وه ھەر بنیکجاری 
نه‌هیته فه خوارن.. 


چە ساخله‌می دناقبه‌را شاشی ور 


استیتدا 


Pittler, M. H., J. ©. ۷۵۳۵۸۵۲ and E. Ernst (2005), ‘Interventions for 
preventing or treating alcohol hangover: systematic review of 
randomised controlled trials’, British Medical Journal 7531(331(, ۰ 
18-1515. 


_-ېسووەههھهسىم/ 


تحت ۱۳۲ 
خوارنیین زه‌نگین ب کالسیومین 
دبنه نه‌گه‌ری به‌رکین گولچیسکان 


که له ك جورێىن به‌رکین گولچیسکان هه‌نه. لی به‌هرا پتر ژ ماددی کالسیوم 
نوکزالاتا دپنکهاتینه. له‌وا پتریا تایبه تمه‌ندین میزه‌روو وجوبارین دەستاڭێ 
بەرى نها نه‌ساخین به‌رکینن گولجیسکن ناگه‌هداردکرن کو پندفيه خۆ ژ 
خوارنیین زه‌نگین ب ماددی کالسیومن دویربیتخن (ودك شیرمه‌نی. ماسی, گیز 
Ske‏ چن رى ەن و۳ 1 110 010 40 fa‏ 
وچەرەز ھنىدەك فیقی وزهرزه‌واتی) چونکی دی پتر ئەڭ خزهه خرفه‌بیت دناف 
گزلچیسکاندا وناریشی نالزترکه‌تن.نه‌شه‌ژی دی بیته سهده‌ما بیبه‌هربوونا وی 
که‌سی ل چه‌ندین مفایین کالسیومی نه‌خاسمه بۆ هه‌ستیکی. 


-ق@ وچ سى 


لىن ئەڭ نام‌ژگارییه چییدی نیا درزسته. چونکی دەمێ پشکنینا 
خوینن بو نه‌ساخین بەرکێن گولچیسکی هاتیه‌کرن دیاربوویه كۆ ریژا 
کالسیومی دخویناواندا یا اسایی بوو وگەلەك فه‌کولینان دیارکریه 
کو به‌روشاژی وی چه‌ندی ؛چیدبیت کالسیوم یا هاریکاربیت بۆ کیم‌کرنا 
ڕێژەيا به‌رکان چونکی دی دگل ماددی نوکزالاتا دناف رویفیکاندا 
پیکگرن وتیکهه‌لدبن وکالسیوم ناهیلیت نهو نوکزالات بهینه‌میژتن ژلایی 
رویفیکانشه ودەردنێخته دمرفه‌ی له‌شی؛ نه‌فجا ئەڭ مادده ناچیته دناق 
خوینیدا وبارگرانیسن لسهر گۆلچيسكان په‌یداناکه‌ت. هه‌رچه‌نده بابه‌تن 
ئوكزالاتاژى (کا ايه دبیته نه‌گهری به‌رکان يان نه؟) هه‌تا ناکه 
شارەزایێن قى بواری لسهر ریکنه‌که‌فتينه. وبۆ زانین ئەڭ مادده دناف 
گەلەك خوارناندا هه‌یه وەك سپیناغ پتات. شوکولاته. توفك وگیز. 

ونه‌گهر ته بفیت خو ژبه‌رکیسن گولچیسکان بپاریسزی ؛فان ریکا 
بگره‌بهر: 

۰ نافی گەلەك قه‌خز 

۰ خوارنین سوير انکو خوه تیدا کیمکه 

۰ له‌شی ته دبزاڭێ دابیت 

۰ خوارنین زه‌نگین ب نوکزالیتی دگەل پیکهاتین کالسیومی پیکفه 
بکاربینه 

* خوارنا گوشتی کیمکه نه‌خاسمه گزشتن سور 

۰ وژبیرنه‌که خوارنین زه‌نگین ب کالسیومی بخز (نانکو کیم نه‌که) 


>® ساخله‌می دنافبه‌را شاشی وراستییدا 


MS (2004). «Kidney stones». British Medical Journal. :)7453( 8‏ ,1.5820187 اژندهر 
.4-1420 

2.«Tolerable upper intake levels: Calcium and vitamin D». In Committee to 
Review Dietary Reference Intakes for Vitamin D and Calcium 2011, pp. 403 
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£4 ' 
عەجەلوك هاریکاره 
بو فێربوونا ریفه چوونا زاروکی 


دمن ژیسن زاروکی ل 6 مه‌هان دبوریت دایك وباب د رژدن لسهر کرینا 
عه‌جه‌لوکن بغ زارزکن خف چونکس دوێ بادرندانه دی باشتر وزويتىر زارژکی 
فیری ریفه‌چوونی کهت. هه‌روه‌ها دی وی پاریزیت ژ که‌فتنه‌خوارا ژنشکه کیقه۱ 


لسن پتریا قه‌کولینان دیارکریبه كۆ عه‌جه‌لوك نه‌یاهاریکاره بو فیربوونا 
ریفه‌چوونی به‌لکو دره‌نگژی دکهت كۆ هاتیسه سه‌لماندن زارۆكێىن عەجە لوك 
بکارئینای 4-7 هه‌فتیسان درەنگتىر ژ زارۆكێسن دی ده‌ست بریفه‌چوونی کریه. 


مس( 86 ۱ و ی مب 


ههروه‌ها هاتیبه سه‌لماندن كۆ عه‌جه‌لوکن کارتیکرن لسهر شیانین 
میشکی وگه‌شه‌کرنا جه‌سته‌یی ژی هه‌بوویه. 


لدویسف شارەزایێن گه‌شه‌کرنا زاروکان ھوكارێىن درەنگ ریفه‌چوونا 
زاروکی د عه‌جه‌لوکیسدا بۆ چه‌ندیسن نه‌گهران دهیته زفراندن: 

1 زارۆك دعه‌جه‌لوکیندا پىن يێن خۆ نابینیت كۆ نه‌فه‌ژی یا گرنگه 
بۆ پڕۆسا فێربوونا ریفه‌چوونی. 

۲ د عەجەلوکێدا زارۆك بتنێ ماسولکین پشتا پێى بکاردئینیت 
وبه‌هرا پتر لسەر تپلکان بریفه‌دچیت. وبۆ ریفه‌چوونا درۆست پندفیه 
ماسولکین پێش وپاش یێسن پێس بهینه بکارنینان. 

۲ عەجەلۈك هه‌فسه‌نگیی (توازن) دروستدکهت نه‌فه‌ژی ناهیلیت 
زارۆك بخۆ خزهه فسه‌نگ بکهت ده‌می بێى قى امیسری بریفه‌دچیت. 


ودبیت هندهك مرۆف دوی باوەرێدابن كۆ عه‌جه‌لوك زارژکی دورپێچدكەت 
ووان دپاریزیت ژ که‌فتنه خواری. لین مه‌ترسیا که‌فتنا عه‌جه‌لوکن دجهین 
هه‌ستیاردا زۆرتىرە وەك ل دەرەجكە ویه‌یسکان وسه‌رلیفین مه‌له‌قانگه‌ها 
وجهێىن ننزيك سۆپە وناگرا. دیسان چه‌ند فه‌کولیه‌کا دیارکربه كۆ ۱۲- 
۰ ژ زاروکیسن دعه‌جه لوکیسدا تووشی برینداربوونی بووینه بتایبه‌ تی 
دوربێىن سه‌ری وشکه‌ستنا هه‌ستیکان وبرینین سه‌روچافان. 


in young children?’, British Journal of Community Nursing 11) 7), pp. 6-581. 

2.Khambalia, A., et al. (2006), ‘Risk factors for unintentional injuries due to 
falls in children aged 6-0 years: a systematic review, Injury Prevention 12 
6)), pp. 81-378. 


1.Burrows, ©, , and ۴۰ Griffiths (2002), "۵0 baby walkers delay onset of walking‏ آژندهر 
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سسوم 


تنگه‌ها خه‌له‌ت ژماره / 
هنکقین بو نه‌خوشین شه‌کر هه‌ی 
یی بی زیانه 


هه‌ردوو زانستین نوژداری (یسا ته‌قلیدی نانکو نوژداریا رژژنافا 
ياسەردەميانە وهه‌روه‌ها نوژداریا نه لتە‌رناتیف انکو الطب البدیل) ل بواری 
کاریگه‌ریا هنگفینی بو ساخلەميا مرزشی دهاورانه. 

تیکه‌هه‌کا شاش يا به‌ربه لافه كۆ هنگفین خوارنه‌کا ساخله‌مه بۆ هه‌می 
مرۆقان تەنانەت یێن نه‌ساخیین دوومدرێژ ژی هه‌ین وهك نه‌ساخیا شه‌کریه 
به‌لن دقیت بزانین کو هنگفین ژی جزره‌کن شریناهیایه کو کارتیکرنن لسه‌ر 
ناستی شه‌کرا خوینی وهورمونی نه نسولینی دکهت. 


۱ . 88 


قه‌کولینه‌ر دیاردکه‌ن كو هه‌رچه‌نده هنگفینین سرژشتی کارتیکرنه‌کا 
نه‌رینی هه‌بوویه لسەر نه‌ساخین شه‌کر هه‌ی کو شییایه سه‌نگا له‌شی 
وان کیمبکهت وناستن چه‌وریینن خوینس بهینته خوار (نه‌ف نه‌نجامه‌ژی 
ناشکرابوویه پشتی بزرینا ۲ هه‌یشان لسەر ده‌سییکرنا قی تاقیکرنی) 
.لسن استێ هیموگلوبینا ۸۱۶ كو به‌رنیاسه ب شەكرا ته‌راکوسی 
بلندبوویه. وریژ‌یا شه‌کری دخوینیدا زویتر بلندبوویه پشتی خوارنا 
هنکفینی ببه‌راورد دگه‌ل شه‌کرا ناسایی؛ لس دهه‌مان ده‌مداژی بله‌زتر 
هاتیه‌خوار (نانکو زویتر نه‌نسولین هاتیه هاندان). 


ههرچه‌نده هنگفین ب به‌دیله‌کی باش دهیته هژمارتىن ل جهن 
شه‌کرا ناسایی چونکی کیمتر کالوری تیدانه وریژه‌یا نافی پتره ويا 
زه‌نگینه ب هندهك کانزایان (وەك کالسیوم. ناسن, فسفور پۆتاسيوم) 
وفیتامینان (نه‌خاسمه فیتامین بی وسی). لن نه‌ساخی شه‌کر هه‌ی 
نه‌شیت بپشتراستیفه هنگفینی بخفت. به‌لکو بتنی نهو دشیت لجهێ 
شرینکرنا چاین (بونموونه) که‌چکه‌کن بچوبىك یسن هنگفینی بکه‌ته 
دناق په‌یالی خودا (نه‌وژی ب مه‌رجه‌کی هنگفینی سروشتی بیست): 
وزنده‌رویی د خوارنا هنگفینیدا یا بزیانه بغ ساخله‌میا وان. 


1.Abdulrhman MM, ElI-Hefnawy MH, Aly RH, Shatla RH, Mamdouh RM, 
Mahmoud DM, Mohamed WS. “Metabolic effects of honey in type 1 diabetes 
mellitus". J Med Food. 2013 Jan;72-66:(1)16. 

2. «Honey». Mayo Clinic. 1 November 2013. Retrieved 24 September 2015. 
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تنگه‌ها خەلەت ژماره 


2 
ده‌سته‌په‌ری (کاری نهینی) 
دبیته ئەگەرێ نه‌زوکیی ونابیناین و... 


گەنىج وبتایبه‌تی ههرزه‌کار دهینه ترساندن كۆ نه‌نجامدانا کار نهینی 
(العادة السرية) انكو دەستەپەڕێ کو بننگییزی دبێژنێ (10851008160) 
دبیته ئەگەرێ گەلەك گرفت ونه‌ساخیان وتف ئەو مه‌ترسی درەنگ دژیانێىدا 
بەرپادبىن!. وژوانا : 

° مه‌ترسیا نه‌زوکین (العقم) پشتی ژنهینانن 

۰ چافان لاوازدکه‌ت وجندبیت مروفی كورەبكەت 

۰ مه‌ترسیا نه‌میریی نانکو دپاشه‌رژژندا نه‌شت کارێ سیکسی ئەنجامبدەت 


ہو قت بيت 


۰ هه‌ستیکان لاوازدکه‌ت 

* سیسته‌می به‌رگریی تیکدد‌ت ومروفی زویتر تووشی هه‌ودانان 
دکه‌ت 

۰ ولیسته درئژدبیت ی 

لفیری گەنگەشامە ye‏ بابه‌تی لسەر ناستن زانستی وساخله‌مین 
به. ومه په‌یوه‌ندی ببواری شه‌رعی يان جقاکی يان ده‌روونیقه نینه. 

دته‌قایا قه‌کولینشن نوی دا نه‌هاتیه سه‌لماندن كۆ ده‌سته‌په‌ری 
ببیته نه‌گه‌ری چ نه‌ساخیین جه‌سته‌یی وچ کارتیکرنین وەھا لسەر 
شیانین سیکسی یانژی شیانین زارژکبوونی دپاشه‌رژژندا نینه. هه‌روه‌ها 
نه‌هاتیه سه‌لماندن كۆ چافان يان هه‌ستیکان لاوازبكەت يانژى 
کارتیکرن لسهر سیسته‌می به‌ره‌قانیسا له‌شی هه‌بیست. ودیسروکا قان 
پروپانگندان دزفریته‌فه بۆ تایبه‌تمه‌نده‌کی خوراکی یس نه‌مریکی 
بنافی (د.جون کیلوگ) كۆ ب دژی گه‌له‌ك کریاران رادوه‌ستیا دجفاکن 
نه‌مریکیدا ونێك ژوانا بابه‌تی ده‌سته‌په‌رین بوو ودهیته‌گزتن كۆ نه‌و 
بخوژی یس نه‌زوك بوو. 

هه‌رچه‌نده نه‌ز نه‌هانده‌ری قى کاره‌ی مه. چونکی ئەنجامدانا کارق 
سیکسین ناسایی دگەل هه‌فژینی ناهیته گوهرین وناهێته به‌راوردکرن 
ب شی کاری ژلاین ده‌روونی وجفاکیشه. 


4.0: ۷, (Doin’ it with Dr. V: Masturbation Myths). TheFrisky.com 
2.Shaw, J. (Masturbation Myths).-4men.org. 

3.Silverberg ,C. (100 years of Fighting Masturbation, One Spoonful 
at a Time). About.com. 
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تنگه‌ها خەلەت ژماره /⁄ 
ژدايكبوونا ل نه‌خوشخانی 
ب سه‌لامه‌تی تره ژ یا دناف مالان دا 


ب سهده‌هان سالان دناف جقاکن مهدا زارزك ل مالا خۆ ژدایکدبسوو, لسن 
پشتی سهرده‌من زانستی سه‌رهلدای پتر به‌رف رێکێن ساخلەم دگه‌ریان بو 
باشترکرنا ساخله‌میا دایکس وزارزکی .ونيك ژوانا هاندانا ئافرەتان بو چوونا 
نه‌خزشخانی لده‌سی [دایکبوونی. 

لسن ژ رینمایین نوی ین (ه‌نستتیوتا نشتیمانیا ننگلیزی بۆ ساخله‌میی 
وچاقدیرین يا به‌رنیباس ب ۴!) نه‌وه کو ژدايكبسوون ل مال وەك یا 
نه‌خوشخانی بۆ زارۆكى بسهلامه‌ته وبۆ دایکی ژی باشتره 


سس سس ىچ 


دبیژن هه‌رچه‌نده ۸٩۰‏ ژ زاروکان دنه‌خوشخانین بریتانیادا ژدایکدبن 
لسن نیشفا وانا دشین ل مال ژدایکبین ئەگەر لژیر جاقدیریا مامانه‌کا 
(داپیرد) راهینانپنکریدا بیتن تەنانەت بو وان افره‌تین زکی نیکن 
ژی بیت نانکو زکی نه‌خری. ودده‌نه دیارکرن کو ژدایکبووننن مال کیمتر 
پیندشی ده‌ستیوهردانین پزیشکی بووینه ژینن نه‌خوشخانی. وهوکارێن 
باشتربوونا ژدایکبوونا ل مال بۆ دوو خالان دزفریننه‌شه: 

۱ چیدبیت دايك ل مالا خو نارامتربیت وپتر هه‌ست بنیمناهیی 
بكەت ژنه‌خوشخانی 

۲ چونکی ل نه‌خوشخانی نوژدار پتسر دپه‌روشن بو نه‌نجامدانا 
نشته‌رگه‌ریین قه‌یسه‌ری یانژی بکارئینانا نامیرن دی یێسن هاریکار 
بۆ ژدایکبوونن مینا فورستیین ده‌همه‌نی. کو ئەڭ جوره ده‌ستیوه‌ردانه 
هنىدەك جاران دبنه نه‌گه‌ری سه‌ربارکین مه‌ترسیدار. 


لسن دبیسژن ئەڭ رینماییه نه بۆ وان نافره‌تانه كۆ زکیسن وانا 
دمه‌ترسیدارن, ومه ترسی زیده‌تردبیت ده‌می ژیس دایکن 352 سالان 
دبزریت. يا قه‌له‌وبیت. يان ناریشین ساخله‌می ھەبىن وهك کیمخوینین 
وز‌غتسن وشه‌کری و..هتد. وپیدفیه قان جوره نافره‌تا دناق 


® ساخله‌می دناقبه‌را شاشی وراستییدا 


. 2) EE ELE 
نه خوسشخانیدا زاروك پەيداببىن.‎ 


Intrapartum care: care of healthy women and their babies during‏ ژیدهر 
childbirth - draft for consultation (May 2014).The ۱0۷5۶ National‏ 
Institute for Health and Care Excellence (NICE(‏ 
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م2 
ل جهی شویشتنا ددانا 
ب فرچه ومه‌عجینا تۆ دشیی به‌نیشتی نیشتی بجی 


مروفیین به‌ری نها گەلەك حهزا بکارنینانا به‌نیشتی هه‌بوو ژبۆ مەرەمێىن 
جوداء وبه‌نیشتی به‌رنیماس ب به‌نیشتی کوردی كو ژ هنده‌ك بنه‌داران دهیته 
دهرنینان دهاته بکارنینان بۆ پاقژکرنا دەق وددانا ل وی سەردەمى. 

که‌له ك كەس ددانین خو ب فرچه ومه‌عجینا ناشوون ودبټژن نەم ل جهی 
وی به‌نیشتی دجوین. نه‌خاسمه پشتی کو ریکلام بو هنده‌ك جوره به‌نیشتا 
هاتیه‌کرن کو ددانا سپیدکه تن وبه‌رمایکیین خوارنی لسهر ددانا ودناقبه‌را واندا 


ناهیلن. 


مس( 94 : چە و 


لسن به لگه‌هین زانستی قان پروپاکندان ب نه‌درزست دزانن. وپشتی 
چه‌ندین قه‌کولین هاتینه نه‌نجامدان لسەر ژماره‌کا خوبه‌خشان دیاریوو 
کو مفایه‌کی وه‌ها ناگه‌هینته ددانان ود قه‌کولینه‌کا سالین هه شتییاندا 
پشتی کو ئەڭ خزبه خشه هاتینه دابه‌شکرن بو چوار گرقپان (بتنن 
فرچه ومه‌عجین. فرچه ودافا نارمیشی .فرچه وناف وبتنی بەنیشت). 
ویشکنینا ددانین وان هاتیه‌کرن ودیاربوو کو نه‌نجامین گڕۆپێ به‌نیشتی 
ژ هه‌میین دی خراپتربوو لدزر لابرنا گیر‌یسن لسهر ددانا وهه‌روه‌ها 
به‌رمایکنسن خوارنسن دناقبه‌را ددانا دا. دیسان تايبەتمەندێن ددانان 
دبیشژن كو چندبیست وان جوره به‌نیشتا روله‌کن جوارنکاریسن هه‌بیست 
(نانکو بو سپیکرنا ددانان) لسن چ روله ك دبواری چاره‌سه‌رییدا نینه. 

هه‌روه‌ها ل هنىدەك قه‌کولینان دیاربوو کو شه‌کرا دناق به‌نیشتیدا 
یا هاریکاره بۆ کرمیبوونا ددنا. به‌لکو نهو قه‌کولینیین لسەر به‌نیشتی 
بی شه‌کر ژی هاتینه نه‌نجامدان نه‌نشیان چ مفایین گرنگ بین جوینا 
به‌نیشتی بو دەڭ وددانان ببیننه‌شه. 


له‌وا بیشتراستیفه دی بیژین کو شویشتنا پژژانه ب فرچه ومه‌عجینا 
وبکارئینانا داڭا ثارمیشی باشترین رنکه‌چاره‌یه هه‌تا نها. 


1.50082, W. M. (1998), ' 80093 substitutes, chewing gum and dental caries = a 
review’, British Dental Journal 1) 184), pp. 32-29. 

2.1. Addy, M., E. Perriam and A. Sterry (1982), 'Effeots of sugared and sugar» 
free chewing gum on the accumulation of plaque and debris on the ۰, 
Journal of Clinical Periodontology 4) 9), pp. 54-346. 


ييي —َ—ََُ ت خت °` ا 


استیتدا 


لوو )ہمہ | 


تنگه‌ها خەلەت ژماره 
باشترین رجیم 
بو زه‌عیفبوونی خوبرسیکرنه 


مرزفین قه‌ده‌و دخازن لاوازببىن. ول گه‌لهك ریکان دگەڕن ژبوی گه‌هشتنا 
قن نارمانجی, وئيك ژوانا دویرکه‌فتن ژ خوارنی ودوێ هزرندانه كۆ برسیبوون 
ریکه‌کا کاریکه‌ره. 

لسن ژبهر گە لەك ئەگەران #خزبرسیکرن بتنن (بێى ئەنجامدانا ومرزشی) 
نابیته هاریکار بغ هاتنه‌خوارا سەنگا له‌شی. چونکی: 


ت 


۰ برسیبوونا دومدرێژ دبیته نه‌که‌ری تیکشکانا شانێن ماسولکان 
ودنه‌نجامدا ژده‌ستدانا گومتلی ماسولکان. ودهیته زانین کو ماسولکه ب 
نه‌رکن سهره‌کییی سووتنا کالورییسان رادبیست. 

° دەمێ مرۆف بۆ ماودکی زور خوارنی نه‌خوتن؛ له‌ش دکه‌فیته د 
حالەتىن پاریزگاریندا ودێ بزافیکهت پڕۆسا سووتنا کالورییان دره‌نگتر 
لیبکه‌ت چونکی له‌شی مرزفی برسیبوونن ب قه‌یرانه‌کا مه‌زن دزائیست 
وژبوی پاراستنا له‌شی دی چه‌ورییان لدور خو کومکه‌ت وناهیلیت زوی 
بهێنەژنابىرن. 

۰ برسیبوون دبیته ئەگەرێ زێدەبوونا حه‌زا خوارنێ. وئەگەر 
مرۆف هندهك جەمێىن خوارنی نەخۆت دلچووناوی بۆ ژەمێ ندویشدا 
دووجاردبست ودبیته نه‌گه‌ری زنده‌خوارنی. 

له‌وا ریسکا باش بۆ کیمکرنا سه‌نگا له‌شی نه‌وه مرۆف ل جهن 
دهربازکرنا جەمێىن خوارنی. وان خوارنا بکاربینیت نه‌وین کیّم کالوری 
تیدا وزکن خۆ ژخوارنیسن سفك تیرکه‌ت نه‌خاسمه که‌سکاتین نانکو 
زەرزەواتى. فیقی توفین بی کیماسی, پرژتینی لاواز وەك پاقله‌مه‌نی 
وگزشتی ته‌نك . هه‌روه‌ها بکارنینانا روینیشن ساخلهم وهك ز‌یتسی 
زه‌یتینی ل جهێ روینیسن ده‌ستکرد. نه‌فه‌و دگەل هه‌بوونا بزاشه‌کا 
باش بریکا نه‌نجامدانا وهرزشی, بشی ناوایه‌ی ته ڕێكەكا ساخله‌م 
وسەلامەت هه لبسژارد بۆ چاره‌سه‌ریا گرفتا قه له‌ویسی. 


Eee‏ سباخله‌می دناقبه‌را شاشی وراستییدا 


تنگه‌ها خەلەت ژماره 


۶ 
فه‌خارنین هیزی مرۆقى چالاك دکه‌ن 


ته‌خا که‌نجان نه‌خاسمه قوتابی وخویندکارو وهرزشفان لشی داویییدا 
ده‌ستهافیتیه فه‌خوارنین هێزێ چونکی وه‌ها هزردکه‌ن (هه‌رودك دناشن 
قان فه‌خوارنان دیاره) کو هێزێ دبه‌خشیته مروفی وبیرتیژیی بهیزدکهت 
وچالاکیینن له‌شی بهیزدکه‌ت وناهیلیت مرۆف زیده بنفیت (له‌وا بتایبه‌تی 
قوتابی لده‌می نه‌زمونان فه‌دخون). 


 @‏ و و 


راسته ئەڭ قه‌خوارنه مرزشی بهیزدکه‌ت چونکی نه‌وا هیسزی ددەتە 
لهشی پیکهاتا شه‌کری وفیتامین بی یه کو بریژدیه‌کا زنده‌ی پندفییا 
مرزفی د پیکهاتا وئ دا ھەيسە. به‌لی ئەڭ هه‌سته بتنسن بۆ دمه‌کی 
کنمه وگەلەك ناقه‌کنشیت. هه‌روه‌ها خهوی دزرینیتن چونکی يا زه‌نگینه 
ب كەرەستى کافایینن کو گەلەك پتره ژ قه‌خوارنین دی وەك چا وقه‌هوه 
وکولایسن. 

لسن زیانین وی پترن ژ مفایبان وژوانا: تیکدانا خه‌وی .زنده‌بوونا ریژا 
شه‌کری .بلندبوونا فشارا خوینی .دل قوتان, لاوازبوونا هه‌ستیکی, زیده‌چوونا 
ده‌ستافی ومه‌ترسییا هشکبوونی (جفاف). توره‌بوون وتیکچوونا باری 
دەروونى. هه‌روه‌ها مه‌ترسیا نالوده‌بووشن (نیدمانی) ژ که‌رستین بێھوشكەر 
وماددین کحولسس پتردکهت. 

ده‌وا ل گەلەك وەلاتان قە‌خارنێن هێزێ هاتینه قه‌ده‌غه‌کرن .یانژی 
بتنی ل دەرمانخانان دهینه فرۆتىن. ونه‌گهر بنه‌چاری بهینته‌فه‌خارن دقێت 
لژێىر هندەك رینمایاندا بیتن: 

۰ د رۆژێدا پتر ژ دوو قودیکان نابیت بهینه‌فه‌خوارن 

۰ ژیین وی دڵێت ژ 16 سالین کیمتر ن‌بیت 

۰ نه‌ساخین دوومدریژ (زەغت. شه‌کر .نه‌خوشین دلی) قه‌ده‌غه‌یه فه‌خزن. 

۰ نافره‌تین دووگیان ویین شیری خۆ ددهنه زارژکی نابیت قەخۆن 

۰ ومرزشفان لدهسی راهینانان نابیست قەخۆت چونکس دی تووشی 
هشکبوونی بتیسن ژبه‌رکو نهو کافایینا تیدا میزهینه‌ره انکو (مدرر) د. 


0۳3333333 ساخله‌می دنافبه‌را شاشی ورا 


استییدا 


E 1-5500-0007 f, Pareja-Galeano ۲۳۰ 0۵۳۷۵ 6, Lipp رت‎ Earnest CP (2015). «Energy drink 
IÊ Î cverconsumption in adolescents: implications for arrhythmias and other cardiovascular events». Can 
> J Cardiol, 5-672 (5) 31 
2.Pelt A, Karila با‎ Lajoyeux M (2015). «[Abuse of energy drinks: does it pose a risk?]». Presse Med. 44 
70-281 :)3( 
3.Reissig CJ, Strain EC, Griffiths RR (2009), «Caffelnated energy drinks—a growing problem», Oru, 
7 دود‎ 


/// REET 
. نه‌که‌ر خوارنێ زیکا ژ نه‌ردی هه لگری‎ 
پیس تابیت؟۱‎ 


دەمێ خوارن ژ ده‌ستی که‌سه‌کی دکه‌فیته نه‌ردی گەلەك جارا مه 
دیتیه نه‌و كەس بله‌ز ژ نه‌ردی هه لدگریته‌قه و دوی باهرندایه کو ناهیلیت 
پیس ببیت نه‌خاسمه کو به‌ری نها ناخفتنه‌ك هه‌بوو ودگۆت (ئەگەر 
دماوی ۵ چرکاندا بهڼته گه لگرتن ئێىدى بیشتراستیقه دی شیی وی خوارنی 
بخوی چونکی میکرژب هیشتا فیرا نه‌گه‌هشتینه بگه‌هنه وی خوارنی)۱ 
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ژسوی قى مەرەمێ زانایشن زانکویا (روتگه‌رس) ب فه‌کولینه‌کن 
رابوون لسهر 4 جورێىن خوارنی (نان. په‌نیر, شفتی, شریناهی) .هه‌روه‌ها 
لسەر 4 جورین نه‌ردلین جودا جودا (مه‌حفیر. كاشى. دارستیل) .وتندا 
دیاربوویه کو ده‌مسن پیسبوونا خوارنن دمینته لسه‌ر جوری خوارنێ 
وجوری ئەردى. بونموونه شفتی دماوی کیمتر ژ چرکه‌کی پیسبوو لسن 
شریناهیین وەك به‌نیشتی به‌رگریه‌کا زیده نیشاندایه دژی پیسبوونن 
چونکی میکروب برێکا نافی زویتر دهینه فه‌گوهاستن. وچه‌ند خوارن 
ته‌رتریبیت دی میکروب زویتر گه‌هیتن. 

هه‌روه‌ها جوری نه‌ردی رولی خۆ دبینیت. ئەگەر نه‌رد یی پیکهاتی 
بیت ژ مه‌حفیر وموکیتی لهزاتیا فه‌گوهاستنا میکرژبان کیمتردکهت. 
لسن ئەردێىن کاشی يان ستیل بلەزتىر قان میکروبا فه‌دگوهازن وخوارنن 
پیسدکه‌ن دماوه‌کی گەلەكىن کورتدا. 

هه رچه‌نده خوارن چه‌ند لسه‌ر نه‌ردی بمینیت دی پتر پیسبیت. لسن 
هه لگرتن دماوی 5 چرکاندا چ بغ نینه وبله‌ز هه لگرتن وی خوارنی نا 
پارێزیتن. وبا باش نه‌وه نهو خوارن بهیته هافیتن. 


1 
۱ 
1 


1.Dawson, ©. et al. (2007), ‘Residence time and food contact time effects on transfer of Salmonella 
Typhimurium from tile, wood and carpet; testing the five-second rule’, Journal of Applied 
Miorobiology 4) 102), Por 53-945 
2.Moore, G., I, 5.81512 and 0.8. McDowell (2007), Recovery and transfer of Salmonella Typhimurium 
from four different domestic food contact surfaces’, Journal of Food Protection 10) 70), pp. 2273 
60. 
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دیمه‌نی گرتنا بوتلی يان پیکسن مه‌شروبی پشی ئەنجامدانا 
کار سیکسی دفلمیسن سینه‌مایی وزنجیرنسن ته‌له‌فزیونیدا چیدبیست یئ 
سه‌رنجراکیشبیت وتیگه‌هه‌کن نه‌دروست په‌یداکریه كۆ مەی قه‌خوارن حەز 
وشیانین کارن سیکسی زیده‌دکهن. 
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بیت یانژی يا به‌رده‌وام-نیدمان) دبیته نه‌که‌ری لاوازبوونا هێزا سنکسی 
لجهم هه‌ردوو ره‌گه‌زان. 

ل زەڵامان ناریشا بزەحمەت رەقبوون وراگرتنا نه‌ندامی نێرینه 
درۆستدكەت ولدەف نافره‌تین مەی قەخۈر تەربوونا ده‌همه‌نی کیمدکهت 
لده‌می کارێ سیکسی وهه‌روه‌ها گه‌هشتنا وئ بغ گوپیتکا خوشیی انکو 
(رعشة) بزه‌حمه‌تتردکهت وهزمارین وی کیمتردکهت. 

هه‌روه‌ها هاتیه سه‌لماندن كۆ ڕێژەيا نه‌ساخیین دهینه فه‌گوهاستن 
بریکا سیکسی وهك نیدز وسیلان وسفلس لدهف مەی فه‌خوران پتره ژ 
خه لکسن دی ژبه‌ر بکارنه‌نینانا ریکیسن خوپاراستنی وەك كوندوما ژبەر 
بیهوشیی وژبهر نه‌نجامدانا کاری سیکسی دگەل که‌سین بیانی. دیسان 
ریژه‌یا زارۆكێىن نه‌ساخیین زکماکی ھەيىن پتره لدهف دايكوبابێىن مەی 
فه‌خور. وکولیژا شاهانه‌یا بریتانی بۆ نه‌ساخیین نافره‌تان ب هه‌سوو 
جورهکی قه‌ده‌غه‌کریه ئافرەتا دووگیان که‌رستین کحولسی فه‌خوت 
لدەمێ دووگیانیی ولده‌سی شیردانا سروشتی. 

راسته بەرى نها هنىدەك شارهزایان دگۆت كو حەزا مرقشی بو 
سیکسی زنده‌تردبیست پشتی مەی فه‌خوارنن لی شیانین نه‌نجامدانا 
کارێ چوونا نفینسان بشێوەکێ به‌رچاف لاوازدیست. 


لى د.ئەبيىگال سان (دەروونناس وتایبه‌تمه‌ندی بواری که‌ره‌ستین 
کحولی ل وهلاتی به‌ریتانیا) دیاردکهت کو مەی قه‌خارن (چ یا جفاکی 


1.World Health Organization, Mental Health‏ اك 

2 J se and Sexual Risk Behaviour. World Health Organization. 
2.066066 Mı Lynne: O'Hara, Ross E.; Martins, Jorge (2015). «Does Drinking Improve 
the Quality of Sexual Experience?: Sex-Specifie Alcohol Expectancies and Subjective 
Experience on Drinking Versus Sober Sexual Occasions». AIDS and Behavior. 51-40 :)1( 


تتگه‌ها خه‌له‌ت ژماره 
پشتی زهرب و لیدانین سهری . 
نه‌هیله نه‌ساخ بنقیت 


ل پشکین ته‌نگافیسان ؛گەلەك جاران ئەز ودك تایبه‌تمه‌ندی 


نشته رگه‌ریی حاله تین دوربین دهره‌کیین سەرى دبینم بتايبەتى پشتی 
رویدانیشن ترژمبیلس یانژی که‌فتنهخواری ژ بلنداهییسا .ودی بینم کو 
که‌سوکارنن نه‌ساخی (به‌لکو نوژداری نیشته‌رجن ژی هنسده‌ك جاران) 
ناهیلین نهو نه‌ساخ بنفیتن وهه‌ردهم دگەل دناخشن داکو بمینته هشیار 
چونکی دوێ باوهرندانه کو ئەگەر نه‌ساخ نشست نیدی هشیارنابیه‌فه ود 
چیته د حاله‌تی بیهوشیید- 60۲05 
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دوربه‌و لیدانین سه‌ری (600655[0۳) یا مشهیه وهاتیه‌دیتن کو 
ل ھەر هزار مروشان 6 كەس دووچاری وان لیدانین سەرى دبىن. ودپتریا 
ده‌ماندا ڕەوشێن سفکن ونه جهن مه‌ترسیی نه وبتنی کارتیکرنا وئ 
بو ماودکی کیمه. نه‌شه‌ژی درزستدبیت ژنه‌ نجامی شله‌ژانا منشکی دناق 
کاسا سه‌ریدا (انکو جمجمه). لین دهندەك حاله‌تین کێمدا نه‌خاسمه 
نه‌گه‌ر دوربه‌کا مه‌زن پیتن نه‌و مرۆف دی ردوشا وی تیکچیتن وکه‌فیته 
حالەتىن بیهوشیندا لسن تەنانەت ئەگەر ئەڭ حاله‌ته ژی رویدا؛ 
ریگریکرن ل نقستنا نه‌ساخی مضای ناگه‌هینتی. 


له‌وا پتریا لێدانێىن سهری نه‌دمه ترسیدارن به‌لکو نه‌ساخ دشیت 
بچيتەڭ مال يان لدویف دلسن خۆ بنفیتن, خو ئەگەر نه‌ساخ د 
نه‌نجامی وهرزشیدا دووچاری فی گرفتی ببیت؛ نه‌و وهرزشفان دکارست 
بزفریتهف یاریشن خۆ دساوق نیف سەعەتێدا. 


بتنس ئەگەر نه‌ساخی نێك ژفان نیشانان هه‌بوون دقێت بمینته 
بژیر چاڵدێریا نوژداريىدا چونکس چیدبیست نیشانێن خوینبه‌ربوونا 
میشکی بن: نالوزبوونا سه‌رنیشانی. دلرابسوون, خوینبه‌ربوونا گوهسی, 
تەپ انکو صرع شه‌پرزه‌یی, ریفه‌چوونا بزه‌حمهت يان اخفتنا گران. 


American Academy of Family Physicians (2006), ‘Head injuries: 
what to watch for afterward’, http://familydoctor.org/online/ 
famdocen/ home/common/brain/head/084.html (accessed 21 
May 2008). 
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eee‏ ساخله‌می دیاقبه‌را شاشی ورا 


استییدا 


/ 


تێكەها خەلەت [ماره 


۶ 
په‌نجه‌شیر | مه‌مکی یا گرندایه 
ب کارنینانا دژه خزهدانانین بنکه فشی "× 


میدیاینسن راگه‌هاندنی وتوڕێن جقاکی روژانه هزاره‌ها رینمایشن 
سپاخله‌می دنیننه‌خوار, وئیشك ژوانا نه‌وه یس نافره‌تان هایداردکهت کو 
دژهخوهدارنین بنکه‌فشان (مزیل عرق) بکارنه‌ینن چونکی دبیته نه‌گه‌ری 
په‌نجه‌شیرا مه‌مکس وبیانویا وان ژی نه‌وه کو نف جۆرە مادده‌یه دی بیته 
سەدەما قه‌پاتکرنا کونین پیستی ودنه‌نجامدا خرفه‌بوونا خزهین له‌شی 
وقه‌پاتبوونا ده‌مارین لمفی كو مه‌ترسیا په‌نجه‌شیرا زێدەدكەن نه‌خاسمه 
یا مه‌مکی(۱۱ 
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دیسان هنده‌ك هیشتا دویرتردچن ودبیژن تراشینا مویین بنکه‌فشان 
دی برینان دروستکه‌ن وهه‌مان کارتیکرن پەيدادكەن به‌لکو خراپترژی. 


لسن چ فه‌کولینین زانستی دانپینه‌دایه کو گرندانه ك هه‌بیت دناقبه‌را 
په‌نجه‌شیرا مه‌مکس وبکارنینانا لابەرێىن خوهدانی بان بیهنخوشکه رین 


7 


لەشى. 


دقه‌کولینه‌کا سالین نزتان دا؛ ئەڭ پرسیاره هاته ناراسته‌کرن بو 
۳ ئافرەتێىن په‌نجه‌شیرا مه‌مکی ھەيىن (کو ژیین وان دناقبه‌را ۷6-۲۰ 
سالیی بوو) هه‌روه‌ها 793 نافره‌تین دی کو ئەڭ نه‌خزشیه نه‌بووی (کو 
دهاوته‌مه‌ن بوون) ؛ ویشتی پرسیارکرنا ستایلین ژبانا وان نه خاسمه 
تراشینا مویین بنکه فشی وبکارنینانا دژه‌خوهدانان وبیهنخوشکه‌رین 
له‌شی (معطر جسم) بۆ وانا ناشکرابوو کو چ جیوازيهك نه‌پوویه 
دنافبه‌را هه‌ردوو تزخماندا د ریژ‌یا بکارنینانا قان جوره ستایلین 
زیانندا. ونه‌ساخین په‌نجه‌شیرا مه‌مکس پتر ژنه‌ساخین جورین دی ین 
په‌نجه‌شیرا ئەڭ جۆرە ماددە بکارنه‌نیناینه. 


1.Jemal, A., et al. (2006), ‘Cancer statistics, 2008", CA: A Cancer 
Journal for Clinicians 2) 56), pp. 30-106. 

2.026, 0. ,یک‎ 8. Davis and 0. 8. Thomas (2002), ‘'Antiperspirant use 
and the risk of breast cancer’, Journal of the National Cancer Institute, 


ووو س س ص E‏ 


استییدا 


جج | 
خوارنا هیکی چه‌وریین خوینی 
زێدەدكەن وبۆ دلی یا ب زیانه 


نه‌فه چه‌ندین ساله هیکا ناسنافه‌کن خراپ بغ په‌یدابوویه. نه‌وژی 
ژبه‌ر وی ده‌نگویی به لافبووی کو یا تژییه ژ پوینین خراپ ويا بزیانه 
بو دلس یانژی بتنی بغ زاروکان یا بمفایه ونابیت مروفین مه‌زن گه‌له ك 


هیکا بخون!۱ 
راسته هیکی نیزیکی ۲۰۰ گرامیتن چه‌وریی تیداهه‌نه (كۆ پرانیا وئ د 
زه‌رکیدایه چونکی سپيلك یا بی چه‌وری یبه), 
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لسن هێك ژێدەرەەکێ گرنگه بۆ خوارنی چونکی يا زه‌نینه ب 
پڕۆتینێ سهره‌رای چه‌ندین فیتامین وکانزایان وچه‌وریین نه‌تیرکری 
انکو غیر مشبع (کو بۆ له‌شن ته دپندفینه). 

هه‌روه‌ها ترشیین (کولین .لیوتین. وزیننیکسانثتین) د پیکهاتا وێىدا 
هه‌نه کو دگرنگن بۆ پاراستنا ساخله‌میا دلس وچاشان. 


یا دوویی ؛گرنکه تۆ بزانی بلندبوونا کولیسترولا خوینن نه هه‌می 
گاشان يا مه‌ترسیداره .چونکی ئەڭ کولیسترولا د تاقیگه‌هاندا دهیته 
پشکنینکرن چه‌وریێن بلند )۲٩01(‏ وچه‌وریینن نزم (0) وگەلەك 
نزم (ا۷۱-۵) كومدكەت چه‌ورینن بلند دباشن بۆ له‌شی ؛به‌روشاژی 
چه‌ورینن نزم وگەلەك نزم. وهاتیه سه‌لماندن کو 1۷۰ ژوان مرۆڭێن 
رزژانه ۲ هیسك خواریمن بز ماوێ ههیفه‌کن رێژەيا چه‌وریشن نزم 
زیده‌نه‌بوویه. وته‌نانه‌ت دناف ۸۲۰ يێىن دی ژید | بتنێ کولیسترولا وان 
ب ریژه‌یا 4 ملیگراما بۆ ھەر دیسیلتره‌کی بلندبوویه كو ئەڭ ریژه‌یه 
نه‌هندا مه‌ترسیداره بۆ دلی. 


۳۳۳3 ساخله‌می دناقبه‌را شاشی وراستییدا 


ویشتی دویفچوونه ك هاتیه‌کرن لسهر ۱۲۰ هزار که‌سان بۆ ماوی 
٤‏ سالا دیارسوو کو چ جوداهیهك نه‌بوویه د ریژا تووشبوونا وان ب 
نه‌ساخیین دلی وجه‌لتان دنافبه‌را وان مرژفین هه‌فتیی جاره‌کی هێك 
خوارین ونه‌ویسن رژژانه هیکه‌ك یان پتر خواری. 


1.Fernandez, M. ۱, (Dietary Cholesterol Provided by Eggs and Plasma 
Lipoproteins in Health Populations). Cur Opin Clin Nutr Metab Care 9, 
no. 12-8 :(2006) 1. 
2.(Common Misconceptions About Cholesterol). American Heaı 
8 . 
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تتگه‌ها خەلەت زماره 
نارمانجا ومرزشن بتنی کیمکرنا سەنگا له‌شی یه, 
وبۆ مرۆڭێ زه‌عیف پیدقی نینه 


(بۆچى ئەز راهینانین وه‌رزشی بكەم ونهز نه‌یسن قه له‌وم؟ ونه‌گهر 
من وه‌رزش نه‌نجامدا دی هیشتا لاوازتربم؟! چونکی مەرەما ومرزشی بتنی 
کیمکرنا سه‌نگی یه!) 

ئەڭ ناخفتنه زور جاران دووباره‌دبیت دهمی نه‌ز ناموژگاریا سەرەدانكارێت 
خۆدكەم بو نه‌ساخیین جوراوجور کو باوهریه‌کا شاشه چونکسی مفایین 
وهرزشی نه‌بتنن خغزه‌عیفکرنه ؛به‌لکو مفایین زور هه‌نه بو ساخله‌میا 
مروفی. وژوانان: 
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* سیسته‌من بەرەقانيا لهشی بهیزدکه‌ت چونکی خروکیسن سپی 
یښن خوینی هانددهت .وهاتیه سه‌لماندن كۆ ریژه‌یا به‌رسیقی وهه‌ودانین 
جوراوجور کیمدکهت. 

۰ فشارا خوینس ریکدنیخیست ورڼژا شه‌کری ودوهنی دخوینشدا 
کونتر ولد که ت 

۰ خهوی خوشدکه‌ت؛ ودرزش دبیته نه‌گه‌ری زند‌بوونا ناستن 
(میلاتونیسنای نه‌وا خه‌وی دنینیست. لسن پیدفیه نیزیکی ده‌سی نشستنن 
وهرزشی ئەنجامنسەدەى. 

۰ شیاین نه‌نجامدانا کار سیکسی بهیزدکهت چونکی هاندهره بو 
رژیانا هورمونین سیکسی وهورمونی نیندورفینی كۆ زهوق وگیوه‌لی خوشدکه‌ت. 
وناستی شادی وبه‌خته‌وه‌ریسن زیده‌دکهت؛ له‌وا باشترین چاره‌سه‌ره بو 
نه‌ساخیین خه‌مگینیسی نانکو که‌نابسی. 

۰ هه‌ستيك وگه‌هان ساخلهم رادگریت ومروفی ژ سه‌وه‌فانی وهه‌ودانین 
گه‌هان ونه‌رمبوونا هه‌ستیکی (کساح) دپاریزیت 

۰ بزافا رویفیسکان چالاکدکهت وژقه‌بزیی وغازات وناریانا قولونین 
مرزشی دویردکه‌ت 

° گەلەك فه‌کولینان دیارکریه کو ڕێىژا هنىدەك جورێىن په‌نجه‌شیرا 
کیمدکهت وەك په‌نجه‌شیرا قولۆنىن ومه‌مکی ومالبچیکێ. 

® ازارێن دۆمدرێىژ ناهێلیت ونەوێىن وەرزشێ دکهن پتر خغ ل بەر 
ئێشانا دگرن ژ خه‌لکسن کیسم بزاف. 


Kylasov A, 62۷70۷ S (2011). Diversity Of Sport: non-destructive 
evaluation. Paris: UNESCO: Encyclopedia of Life Support Systems. pp. 
491-462. 
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=== ساخلەمى دناقبه‌را شاشی وراستییدا 


۸ 


تنکه‌ها خەلەت ژماره م7۶ 


به‌رجاقك چاقان لاوازدک‌ن 
ونه‌که‌ر ته‌بکارنینا دقێت هه‌تا هه‌تایی بيت لا 


دەمێ چاق لاوازدین گەلەك كەس حه‌زناکه‌ن به‌رچاشکان بکاربینن 
چونکس دوی با‌ریندانه كۆ بەرچاڭىك چاڭان لاوازتردکهن ونه‌گهر مرۆف 
فێربوو پیدفیه هه‌تا هه‌تا بکاربینیت وچ جارا هیزا دیتنی نازفریته‌فه 
ودکو به‌ری ئەگەر مروفی به‌رچافك هیلان! 

لسن یا پاست نه‌وه به‌رچافك دهینه بکارنینان بۆ راستفه‌کرنا ناریشین 
دیتنی وژبوی روهنتر ونیزیکتر تشتان ببینی نه‌خاسمه ده‌می هاژوتنا 
ترومبیلی وخواندن وهیفکرنا شاشین ته له فزیونی ولاپتوپێ وموبایلی. 
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نه‌هاتیه زانین کو به‌رچاقك ببنه نه‌گه‌ری تیکدانا هیزا دیتنی یانژی 
ته نه‌چارکهت هه‌تا هه‌تا بکاربینی. هه‌رچه‌نده به‌رچافك بتنی (دپتربیا 
حاله‌تاندا) نه‌شین هیزا دیتنی بزفریننه‌فه بویا ناسایی بیی بکارئینانا 
هندهك ریکین دیتر وەك عەدەسا ولیزهر ونشته‌رگه‌رین. 

بەلكو بکارنینانا به‌رچافکین نه‌دروست ژی نانکو نه‌قیاس بۆ لاوازیا دیتنا 
چافین ته؛ نابیته نه‌گه‌ری تیکدانا هێىزا دیتنی وچافان لاوازترناكەن. لئ 
مرۆف زەلالتىر نابینیت ببه‌راورد دگەل به‌رچافکین کو لديف قیاسا چافیین 
ته دهینه درزستکرن. 

پرسیار نه‌وها: پا بۆچى پرانیا خه‌لکس هه‌ستدکه‌ن پشتی ژبه‌رکرنا 
به‌رچاشکان چافیین وان رۆژ بۆ رۆژێ لاوازتربووینه!!. به‌رسف نه‌وه کو هیزا 
دیتنی پشتی ژیی 50-40 سالین (بشیوه‌کن گشتی) هیّدی هێدى تیکدچیت 
ووه‌ها مرۆف هه‌ستدکه‌ت کو به‌رچافك د تاوانبارن, یا راست نه‌وه تەنانەت 
ئەگەر به‌رچافکا ژی بکارنه‌نینی دی نه‌و اريشه ھەرتە هه‌بیت. 

وپرسیارا دوویسن بۆچى ده‌سن مرۆف به‌رچاشکان دهلیست هه‌ستدکهت 


eee‏ ساخله‌می دناقبه‌را شاشی ورا 


لاوازتربووینه!. به رسف نه‌وه كۆ دراستیدا لاوازترنه‌بووینه لن مرۆف هه‌ست 
بنه‌رهحه‌تیی وننشانن دکهت چونکی لده‌سی به‌رچاشکان ماسولکین چاڭى د 
ڕەوشا بیهنقه‌دانن دانه وپشتی نه‌مانا به‌رچاشکان ئەڭ ماسولکه دکه‌قنه 
کاری ولدەسپێکێ مرۆف هه‌ست ب ماندیبوونه‌کن دکهت؛ لس هێىدى هیسدی 


ته‌نادبیست. 


3 


NHS Optical Benefits in the UK - Wikibooks, open books for an open‏ ژندهر 
world»‏ 
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گه له ك جاران نه‌ساخین كۆ پنشتر تووشی جه‌لتیشن دلس وده‌ماغی 
بوويىن سەرەدانا نوژداریسن خۆدكەن وداخازا اموژگارییسان دکهن وپرسا 
گرێدانا کارێ ستکسی دگەل دووباره‌بوونه‌فا جه‌لتسی گەنگەشەدكەن. 


لی بو زانيىن: کارێ سیکسی راهینانه‌کا ب مفایه بو نه‌ساخین دلس 
وجه‌لتا؛ خو ئەگەر یس دانعه‌سرژی بیست. 


قه‌کولهران پشتی دویفچوونه‌د لسهر ۹۱4 زەڵامان (کو ژیی وان 
دناقبه‌را 59-45 سالین بوو) بۆ ماوێ ۲۰ سالان نه‌نجامدای دیارکریه 
كۆ نه‌نجامدانا کارێ سیکسی دوو جاران یانژی پتر د حه‌فتییدا ریژا 
جه لتین دلس ین کوژهد بۆ نیفه‌کی کیمترکریه ببه‌راورد دگه‌ل وان 
که‌سین كۆ كێمتىر ژ جارهکس د حەفتيێدا ئەنجامداى. 


دیسان دڭێ دویفچوونیدا كۆد گوقارا Epidemiol Community‏ 
8 هاتیه به لافکرن .بۆ وانا ناشکرابوویه كۆ ژمارا جاریسن 
نه‌نجامدانا کار سیکسی چ په‌یوه‌ندی ب زنده‌بوونا ریژا جەڵتێن 
ده‌ماغسی نه‌پوویه. نانکو ریژا تووشبوونی ب جه‌لتا مینشکی دهه‌ردوو 
گرژپاندا ھەروەك يەك بوویه. 


نه‌فه‌ژی پشتراستیه‌کن ددەتە وان مرژفین ناربشین دلس ودەمارێىن 
خوینی هی 7 نه‌نجامدانا کاری سیکسی يا بسه‌لامه‌ته وبەلكۆ يا ب 
مفایه. وناییته نه‌که‌ری زیده‌بوونا جهلتین دلس يان ده‌ماغی. 


1.Hendrick, 8. "More Sex Could Mean Less Heart Risk". WebMD.com (2010). 
2.5. Ebrahim, M. May, 5. Ben, P. McCarron, 5. Frankel, J. Yarnell, and S. 
Davey. “Sexual intercourse and risk of ischaemic stroke and coronary heart 
disease”. J Epidemiol Community Health. (2002) Feb; 102-99 :(2)56. 


تسه ساخله‌می دناقبەرا شاشی ورا 


ستییدا 
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/ 


5 5 که‌شتین فروکی نه‌ساخیین فه‌گر زێدەدكەت| 


هندەك نه‌ویرن گه‌شتین فروکی بکهن ودوێ هزریدانه کو دناف فروکیدا 
ڕێژەيا فه‌گوهاستنا نه‌ساخیان بتايبەتى ین فه‌گر (نانکو امراض معدية) 
زیده‌تردبین چونکی ب هزرا وان ناڭا فروکن جهه‌کی گرتییه وگوهرینا 
هه‌وای یا کێمه وخه‌لکه‌کن زۆر وجیاواز تیدا ههیه ونیندی ئەگەر بتنی 


كەسەك دناف که‌شتیی دا بکوخیست یان بیهنژیت نیسدی دی گەلەك 
که‌شتیارین دی ژوی فه‌گرن! 
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راسته فه‌کولینیین هاتینه نه‌نجامدان لفی دویماهیی لسهر بابه‌تی 
نه‌نفلوه‌نزا بالندان دیارکریه كو ئەگەر که‌سه‌کی نيزيك ل ته ئەڭ 
جوره فایرژسه هه‌بوو؛ دبیت توژی ژوی فه‌گری لسن ئەڭ مه‌ترسییه 
بتنی دمینته‌فه بو هه‌ردوو ریزین نيزيك بو وی كەسى. 

لێ گه‌شتین فروکن نه‌هند دمه‌ترسیدارن بۆ فه‌گوهاستنا نه‌ساخیان, 
چونکی (وەك هاتیه سه‌لماندن دگه‌لهك قه‌کولینان دا) دنا فروکیدا 
ڕێژەكا کیم یا فایروس وبه‌کتیریا دژین نانکو گە لهك کیمتره ژ جهن 
دی بسن مللی (وهك پاص .مه‌سعهد. قوتابخانه. مول....هتد)؛ چونکی 
چه‌ندیین فاکته‌ر دهاریکارن بۆ نه‌مانا قان میکرژبان دفروکیدا: 

۰ هه‌وایین فروکن ژده‌رفه دهیت کو ل وان بلنداهیا ڕێىژا میکروبان 
گەلەكا کنمه 

° پڕۆسا گه‌رمکرن وگوهرینا بای دناق فروکیسدا يا به‌رد‌واسه 
(برێژا ۲۰ جاران د دهرمژمیره‌کی دا دهێته فلته‌رکرن) انکو هه‌وایه‌کین 
پاقژ دبه خشیتن 

* گوهرینا هه‌وای بشیوه‌کی سه‌ری بۆ خواری یه (نانکو عمودی 
يه نەك أفقی) .خۆ نه‌گهر گەشتيارەك هه لگری میکرویی بیت ژی؛ 
بتنی که‌سین ددوروبه‌ر دبیست فه‌گرن. 

۰ هه‌وایین فروکن ین هشکه (هه‌رچه‌نده دبیته نه‌گه‌ری قه‌سووتنا 
دفنی وگه‌وریی) لن دژینگه‌هی هشکدا میکروب نه‌شین بساناهی بهینه 
قه‌گوهاستن 


® ساخله‌می دناقبه‌را شاشی وراستییدا 


1.DeHart, R.L. “Health Issues of Air Travel”. Annu Rev Public Health 24‏ زیدهر 
.)2003(: 51-133 

2.Leder, K. , and D. Newman. “Respiratory Infections durgin Air Travel”, Inter 

Med J 35, no. 55-50 :(2005) 1. 
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تنگه‌ها خەلەت ژماره 


4⁄4" 
نه‌ساخیا غوددا ژەھردار (غدة سامة) 
نه‌ساخیه‌کا پیس ومه‌ترسیداره 9 


رژیانا دەرەقى نیکه ژ رژینین گرنگ يێن له‌شی مرزفی کو دکه‌فیته 
پیشیا حه‌فکسی وکاری وی به‌رهه‌مدانا هنىدەك هورمونیین گرنگه کو 
دهاریکارن د پروسا میتابولیزمی دا بگشتی .ێك ژوان نه‌ساخیین تووشی 
قى رژینن دبن زیده‌بوونا ڕژیانا هورمونین دەرەقى یه کو يا به‌رنیاسه 
ب ژه‌هراویبوونا غوددی (نانکو غدة سامة). لن په‌یشا (ژههردار) ترسی 
دنیخته د دلس گه‌له ك که‌سان دا چونکی یا ژوانشه نه‌ساخیه‌کا خراپه 
وگرانه ووەك په‌نجه‌شیری يە( 
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نه‌ساخیا ژه‌هراویبوونا غوددا دەرەقى نه‌ساخیه‌که ودك هه مسوو 
نه‌ساخیین دی ودهێته چاره‌سه‌رکرن تەنانەت بیسی نشته‌رکه‌ری كو 
پیکهاتیبه ژ دانا حەبكێىن دژی رژیانا دەره‌قی ژبوی کیمکرنا هورمونیین 
دەرەقى دخوینسن دا بو ماوی نیزیکی 6 هه‌یشان 

ژ نیشانین فی نه‌ساخیی: 

۰ هانته‌خوارا سه‌نگا له‌شی (هه‌رچه‌نده گەلەك خوارنی دخوت) 

۰ دل قوتان وخوهدانا زێده 

۰ هه‌ستکرنا بەردەوام ب گه‌رماتیی (ھەردەم حەز ژ جهین تەزى 
دکهت) 

۰ دست له‌رزین 

® توره‌بوون 

۰ دهرهاتنا چافان (د حاله‌تین دژواردا) 

۰ لێ ستوویربوونا رژیانا دەرەقسى كو دبیژنی په‌رسزاده مەرج 
نینه لدف وان نه‌ساخان هه‌بیست 

پتریا ئەگەرێىن قى نه‌ساخیی دزفرنه‌فه بغ نه‌ساخیین سیسته‌من 
به‌رگریسی وفاکته‌ریشن جینی وکیمبوونا ماددئ یسودی د خوارنی دا و( 
ب ریژهیه‌کا گه‌له‌کا کیسم) دبیت ژبهر کریکینن غوددێ بیت کو دبیت 
هندهك ژوانا گرێکێن خراپ بن نانکو په‌نجه‌شیره بن. بهل (غدة 
سامة) بکشتی نه‌ساخیه‌که دهیته چاره‌سه‌رکرن (هه‌رچه‌نده هنىدەك 
جاران يا بز‌حمه‌شه). 


1.Devereaux, ۵ Tewelde, SZ. (May 2014). «Hyperthyroidism and thyrotoxicosis». Emerg Med Olin 
North Am, 92-277 (2) 32 


2.0020: RS; Burch, HB; Cooper, DS; Garber, JR; Greenlee, MC; Klein, I; Laurberg, P; McDougall, IR; 


سس ساخلەمى دناقبهرا شاشی وراستيدٍ 


تنگه‌ها خه‌له‌ت ژماره رآ رو 


ده‌می پیقه‌دانا شانه‌زرکی . 
ده‌رزیکا وی ژ برینی نه ئینه‌دهر 


ئەگەر تۆ دووچاری پیفه‌دانا میشا هنگفینی يان شانه‌زرکی بسووی 
ێك ژ شیره‌تین خه‌لکسی نه‌وه: هشیاربه دهرزیکا وق نه‌نینیه‌دهر داكو 
ژه‌هرا وی زێدەتر نه‌چیته دناڭ برینێ دا( 


هنده‌ك جاران دهانه گوشن كو ئەگەر تە نیناده‌رژی نابیت ژ سه‌ری 
را بینیه‌دهر یان بگفاشی به‌لکو دقینت وی جهی په‌رخینی نانکو مه‌ساج 
که‌ی!۱۱ 
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نه‌فه‌ژی ێك ژ شاشیین دی يه کو دناف گه‌له‌ك کلتوران دا ههیه. 
چونکی ده‌مسن پیفه‌دانا مێشا هنگفینس يان شانه‌زرکن؛ باشترین 
هه‌وارهاتنا دەسپێكى (اسعافات اولية) تۆ بکه‌ی نه‌وه كو تۇ وی 
دهرزیکسی زوی بينيسەدەر ژ برینسن. چونکس چه‌ند دهرزیکه‌که بمینته 
دبرینس دا دی پتر ژەھىرا خو به‌ته‌خوار ودنه‌نجامدا پتر دی تووشی 
کاردانه یت ھەستەروەر بیت نانکو حه‌ساسیی, هه‌روه‌ها نیشان وسوریوون 
وستویربوونا برینی دی پتربیست. 


قه‌کولینه ك هاته نه‌نجامدان لسەر هنده‌ك خوەبەخشان پشتی کو 
خو کاندیدکری بۆ پیفه‌دانین میشا هنگفینس ژبو وئ چه‌ندی كو 
بزانن کیش رێك باشتره بو ده‌رنینانا وق ده‌رزیکن كو هندهك ژوان 
ژبنس را دهرزیکه‌که پالدا دەرقە وهنده‌کین دیتر بریکا په‌رخاندنا 
جهین ده‌وروبه‌ر نانکو خراندنا جهس ده‌رزیکسی. وبؤ وان دیارموو کو چ 
جوداهيسه ك دناقبه‌را هه‌ردوو گروپسان دا ژلایسن نیشانن وستویربوونا 
برینسن وکادانه‌فین هه‌سته‌ودرفه نانکو حه‌ساسیی نه‌هاته‌دیتشن. 


of Pediatrics (1997), Speed overrides method in bee stinger removal’, AAP 


1. American Academy 
News 6) 13), p. 6 
3 > ©. Kirk, Richard > عااه۷‎ and Scott Camazine (1996), "Removing bee stings’, The Lancet 
9023) 348). pp. 2-301 


۳۲ ساخلەمى دىاشەرا شاشى ور 


استییدا 


تنگه‌ها خەلەت ژماره 


م2 
دووگیان ناکه‌قی ئەگەر زهلام 
اقا خۆ بهافیته دهرفه‌ی ده‌همه‌نی 


ێك ژ ڕێکێسن ڕێگریکرنسێ ژ دووگیانیسن (منسع الحسل) هوه زهلام 
نه‌ندامسی نیرینه‌یی خۆ دەربينتە ژدەرقە ونافا خۆ بهافینه دره‌ی 
دامەنێ گەلەك خیزاندار دیالیشتن بشی ریک ئەگەر حه‌زا هه‌بوونا 
زارژکان نه‌بیتن! 

لێ ئەڭ رنکه گەلەك جاران شکستی دهینیت ژبه‌ر چه‌ندین نه‌گه‌ران: 


ڪه = ڪڪ 


° ببه‌ری ھاتنا زهوقسی زهلامس يان ئافرەتى؛ چه‌ند پەشكەك 
هه‌نه کو ژ نه‌ندامن زهلامی دهردکه‌شن کو چندبیت نیزیکی ملیونه‌کا 
سپیرما تیدا هه‌بیت ونیك ژقان سپیرما دکاریت بگه‌هیته هیلکه‌دانین 
نافره‌تی ودگەل هیلکه‌کی خو گرێدەت. لسن چانسه‌که گەلەك پتره 
ئەگەر وی زەلامى ب ته‌ماسی خۆ قالاکره دناق ده‌همه‌نا ئافرەتێ دا 
چونکی پتری ۱۰۰ ملیسون سپیرما دهردکه‌شن دوی ده‌می دا 

۰ نهو دەمێ مرۆف دگه‌هته گزپیتکا خوشیی وله‌زه‌تا سیکسی؛ 
نه دهمه‌کی باشه كۆ مرۆف بشیت خو کونترولبکهت وبهینته ژهرفه 
وگەلەك جاران ناقا زهلامی (توخماڭ) دهردکه‌فیت به‌ری فه‌کنشانی. 

۰ تەنانەت ئەگەر ب تمامى نافه‌که بچیته دهرشه؛ بۆ ھەر 
جهه‌کی دی یس له‌شی نافره‌تی چه‌نسی ههی (هه‌رچه‌نده گه له ك کیم) 
كۆ چه‌ند سپیرمه‌کین تزخمافی دزەبكەن وبزفرنه‌شه ناف دامه‌نی. 

چه‌ندیین فه‌کولینان گرینتی نه‌دایه خیزانداران قى کاری بکه‌ن, ل 
دوو قه‌کولینیین جودا ل نه‌مریکا دیاربوو کو نهو نافرەتێن نهو ريك 
گرتیه‌به‌ر 16/ و۲۷ بدووگیان كەفتىن. هه‌رچه‌نده ل قه‌کولینه‌کا وەڵاتێ 
فەرەنسا دیاربوو كۆ بتنی 1۱۰ بدووگیان که‌فتن ؛دقه‌کولینه‌کا دی ل 
وه‌لاتن تورکیا نه‌نجام هیشتا خراپتربوون و۲۷/ ڕێىژا ھەرەسهێنانا 
وی ریکن بوو پشتی کو دویفچوونه ك هاتیه نه‌نجاسدان لسەر 1910 
نافره‌تان. 


N. T., et al. (2001), ‘Family planning choices and some characteristics of‏ ۱] ريدەر 
coitus interruptus users in Gemlik, Turkey’, Women's Health Issues 5) 11), pp. 7-442‏ بح 


2.6/80, ۷۷, R., M. D. Hayward and J. Yagi (1986), Contraceptive failure in the United 
States: estimates from the 1982 National Survey of Family Growth’, Family Planning 
Perspectives 5) 18), pp. 209-0 
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سس تا ساخلەمى دناقبەرا شاشی ورا 


استیچدا 


/ 


a j EEE 
0 شیری سینکن من کیمه‌و تیرا زاروکی‎ 


له‌وما ئەز شیری قودیکا دده‌می 


- 


بێ گومان شیردانا سرۆشتى باشترین خوراکه بۆ زارۆكێ ساڭا بتایبه‌تی 
ل 6 هه‌یفین دەسپێکێ؛ ل وی دەمی كۆ بتنی شیری دایکی تیراوی دکه‌ت. 
لن هنىدەك دايك گه‌له‌ك جاران دوێ باوهرئ دانه كۆ سینگی وی هند 
شیری چیناکه‌ت كۆ زارزك پس تیرببیت. له‌وما نه‌چاردبیت شیری قودیکان 
دگەل بدەتى! 

قه‌کولینه‌کا نه‌مریکی لسهر هزار نافره‌تتان دیارکریه كۆ 41۰ ژوانا 
شیردانا سرزشتی هنلایه وشیری قودیکان ده‌سپیکریه ژبه‌ر ئەگەرێىن 
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جوراوجور وژوانا ترسا وئ هندی كۆ زاروك گەشەنەكەت ژبهر 
کیمخوارنا شیری دایکی (۱ 

پروسا چیکرنا شیری د مه‌مکی دا پرژسه‌کا به‌رده‌وامه الن چه‌نداتییا 
وق نەيا خزجهه. ولدیث پیدفییا زارژکی درزستدبیت. چه‌ند شیری 
بده‌یسین هندی دی د مه‌مکیدا دی دروستبیت . هه‌رچه‌نده هنده‌ك رهوش 
ناریشا کێم شیریی پەيدادكەن (وهك ناریشین هورمونی ونشته‌رگه‌ریین 
مەمكى) لن دپتریا حاله‌تاندا نەيا راسته‌قینه‌یه دايك گازندا کټړ 
هاتنا شیری ژ مه‌مکن خۆ بکهت. 

لسن هنده‌ك جاران دايك هنده‌ك به‌لگه‌هان ددهته‌دیارکرن كۆ زارۆك 
نه‌یس تیسره وەك زوی برسیبوونی ل دهمه‌کسی کورشدا پشتی شیردانی 
وکێم نقستن ببه‌راورد دگل وان زارۆكێىن شیری قودیکان دخون. بەلىن 
شاره‌زایین زاروکان فی دیاردێ دزفریننه‌شه بغ وئ راستین كۆ شیری 
قودیکا بزه‌حمه‌تتر دهیته هه‌رسکرن ومیژتن درویقیکاندا ژیی دایکس, 
له‌وا زوی برسی نابیته‌شه پشتی شیردانی وچندبیت بو دەمەكىن پتر 
بنفیت. سهره‌رای هه‌بوونا چه‌ندین نه‌گه‌رین دی بۆ قى تیکه‌ها شاش 
بتایبه‌تس تیکچوونا ره‌وشا نافره‌تن با جفاکی وده‌روونسی ونه‌مانا 
بساودری بخوبوونی وهیفکرنا نه‌رینی بو له‌شی خۆ وباوه‌رپیکرن ب 
گۆتگۆتكێن خەلكى :ئەڭ هه‌می فاکته‌ره دبنه نه‌گه‌ری بیبه‌هرکرنا 


:" 


زارۆكى وهه‌روه‌ها دایکسن ژ ژمفایشن ھەرەزورێن شیردانا سرۆشتى. 


1.American Academy of Pediatrics Section on Breastfeeding. (March 2012). 
«Breastfeeding and the use of human milk». Pediatrics. 3) 129): 641-7 
2.Davidson M (2014). «Fast facts for the antepartum and postpartum nurse : a nursing 
orientation and care guide in a nutshell». New York, NY: Springer Publishing Company, 
LLC. 
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سس سس ۳۳33 ساخله‌می دناقبەرا شاشی ورا 


1 


72 
خوارنا خیاری مرۆڭى لاوازدکهت 
چونکی کالورینن نیگه تیف بخودفه‌دگریت 


تنگه‌ها خەلەت ژماره 


گۆتگۆتكەكا دی یا مشه نه‌وه: خیار مرۆڭى لاوازدکهت چونکی پرژسا 
سووتنا خورارنی دووجار بلەتزتىر وزنده‌تر دکه‌ت! 

نه‌بتنس خیار؛ به‌لکو گەلەك خوارنین دیکه (وەك خه‌س .که لهمسی, 
لەيمۆن. گریب فروت. مه‌عده‌نوس .كەرەفس. سیفا كەسك) ده‌نگفه‌دایه كۆ 
کالوربینن نەرێنى تیدانه ودبیته نه‌گه‌ری زیده سووتنا خوارنی دله‌شن 
مروفیدا ود دهرنه‌نجامدا سه‌نگا له‌شی كێمدكەن ومرزشی لاوازدکه‌ن!۱ 


126 


لسن دراستیدا ئەڭ جوره فیقسی وزهرز‌وانه چ كالوريێىن نیگه تیش 
بخودفه‌ناگرن. به‌لکو چه‌ند کالوریشن کیسم ژی تیدا ههنه. بو نموونه 
دهستکی که‌رهفسی 6 کالوری تیدانه وله‌ش پیدقی بتنی نیف کالورین 
هه‌یه ژبوی سووتنا وئ وکارتیکرنا قان خوارنا لسهر لاوازیی نه‌وه كۆ 
هنافا تژى دكەن وهه‌ستا برسیبوونن ناهێلىن ومرزفی زویتر تیردکه‌ن 
كو لدویشدا نه‌شیت گەلەك خوارنین زەنگین ب کالوریان بخزت. 

راسته پەيشا کالورینن نیگاتیف (سعرات سالبة) هاتیه ناماژه‌کرن د 
فه‌رهه‌نگین خوراکی دا كۆ مه‌به‌ستا وان هنده‌ك جۆرە خوارن وقه‌خارنن 
كۆ کالوری تێدا نینه وزیده‌باری وی چه‌ندی له‌شی نه‌چاردکهن کالوریین 
خو بکاربینیت بو سووتنا فى کهرهسته‌ی. بونموونه ناشی بخۆ چ 
کالوری تیدا نینه لی ناشا ته‌زی ژکالوریینن نیگاتیف دهیته هه ژمارتن 
چونکی له‌ش چه‌ند کالوریه‌کزسن کیسم بکاردئینیست ژبسوی گه‌رمکرنا وئ 
نافی دهنافاندا. لی کارتیکرنا وئ گه‌له‌کا كێمه لسهر سه‌نگا لەشى 
چونکی بتنسن ۱۰ كالورى دهێنه سووتن بۆ ھەر 6 بەرداغێىن نافا 
ته‌زی نانکو بوماوی ساله‌کی بتنی دی نیف کیلویه‌کی ژ سه‌نگا له شی 
نینته خوار بی شیوازه‌ی!۱۱ 


نه‌فجا خیاری بخو دا تیرببس وگەلەك خوارنیین دی نه‌خوی نەك 
دوی باوهه‌رندابی كۆ ئەڭ خیاره دی خوارنیین دی سوژیتن. 


1.Snyderman, Nancy (6 May 2009). «There Are No 1698076-081016 Foods: Debunking) 
10 Myths About Dieting». Time. 

2.Shepphird, Sari Fine (2009). «Question 100 .«74 Questions & Answers About Anorexia 
Nervosa. Jones & Bartlett. p. 171. 


ى ىى دناقیه‌را شاشی وڕاستیێدا 


تنکه‌ها خەلەت ژماره 2 م7 2 
کلدانا چاقی زاروکی ساقا 


ژ هه‌ودانان دپارێزیت ومژبلانکا دریژدکهت یی 


هه‌تا نها ژی نه‌ریتی کلدانا چاقێن زارويێىن ساڭا يا به‌ربهلافه دناف 
هندهك خیزاناندا .ودباوهردانه کو ئەڭ کاره زارۆکی دپاریزیت ژ نه‌ساخیین 
چاقی نه خاسمه هه‌ودان وافا سپی. وهنده‌ك ژی بو جوانکاریی بکاردنینن 
ژبوی بهێزکرن ودریژکرنا مژيلانكان. سهرهرای پاراستنا وی ژ چاشوزاران 
دهنده‌ك جفاکاندا. 
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لێ ئەڭ کاره چه‌ندین مه‌ترسیان بخوفه‌دگریت؛ چونکی: 

° ه‌رچه‌نده ماددی زينك پیکهاتا سهره‌کییه ؛ لی پتریا جورټن 
کلسی دهینه تیکهه‌لکرن دگەل ماددی رساسی بڕێسژەكا زیدهه کو 
دبیته نه‌که‌ری چه‌ندیسن نه‌ساخیان نه‌خاسمه نه‌گهر بهیته‌بکارنینان 
بو زارژکیسن ژیسێ وان ل 6 سالین کیمتر. وهك :تیکشکانا سیسته‌می 
ده‌ماری وگولچیسکان. نه‌گه‌شه‌کرنا هه ستيك وماسولکان. در‌نگ اخفتن 
وبزهحمهت فیربوونا زارۆکی وزیده‌بزافا وان. 

* کلدانا چافی دژییه‌کی زوی دا دبیته نه‌که‌ری خوریان وقه‌سووتن 
وده‌رهاتنا ناشن ژ چافی وحه‌ساسیی, هه‌روه‌ها لدەمێ شویشتنا چاقى 
پارچێىن به‌رمایکیین کلی دچنه دناف که‌نالین بچویکێن دناقبه‌را دفنین 
وجافیدا ودنه نجامدا هه‌ودانیسن چاقس. وژده‌ستدانا دیتنس ژی هاتیه 
تغمارکرن دهنده‌ك حاله‌تاندا 

۰ دیسان ناریشا نه‌پاقژیا قان جوانکاریان دنارادایه. كۆ پتریا 
جورێىن کلی نه لديف رینماینن ساخله‌می هاتینه دروستکرن. وگه له ك 
ژوانا تژینه ژ به‌کتیریایین هه مه‌جور, 

° وگەلەك جاران کلدانا چافان ژلایس دایکن فه بوویه نه‌گه‌ر 
برینداربوونا چافین زارۆكى نه‌گه‌ر نه‌ینوکیین وان یێن درێژبن ودپاقژنه‌بن 

تەنانەت ئەگەر سافا دووچاری قلمیج وهه‌ودانیین چافی ژی بوو؛ 
هندەك قه‌ترین تايبەت ھەنە بو چارەسەرکرنا فی گرفتی .وپندفییه 
دايك خو ل قى نه‌ریته‌ی بنیکجاری دویربێخیت. 


= ساخله‌می دناقبه‌را شاشی وراستییدا 


- 
اكا‎ 1.۳2۳۵ A, Walton 8, Vaishnav 6.۳ Composition of eye cosmetics (kohls) 
ك‎ used in Cairo” Int J Environ Health Res. 2004 Feb;91-83:(1)14. 
2.al-Hazzaa SA, Krahn PM., «Kohl: a hazardous eyeliner.», Int Ophthalmol 
8-83:)2(19:1995. 


نتگه‌ها یم ژماره 5 ۉ رک ' 
بروفین وقولتارین ووه‌کهه‌فین 
وان دژه‌هه‌ودان نینه وب تنی نیشکوژن 


نەز بخۆ که له ك مەرەقسى گەنگەشەكرنا بابه‌تی دەرمانان نینم 
وخويندەڭانێىن بابه‌تین من باشتر دزانن. لسن هنىدەك جاران نه‌چاردبم 
ناماژه‌پنبکهم دەمێ هه‌ست ب هزره‌کا شاش يا به‌ربه‌لاق دكم کو نيك ژ 
وانا بکارنینانا دەرمانێىن نه‌سپرین وبرژفین وفولتارین وپونستان وموبيك 
وفیلدین وهه‌قشنوه‌ینن وان کو بننگلیزی دبیژنی 0^ 516۲1021 ۱۷۵8 
Inflammatory Drugs‏ نانکو ده‌رمانین دژه‌هه‌ودانین نه‌ستیرویدی. 


پرانیا خه‌لکی مه دوی باوه‌ری دانه كۆ ئەڭ گروپی دهرمانان بتنی 
دنیشکوژن وچ كارێىن دی نینه وچ رولینن دژه‌هه‌ودان بخۆقەناگرن. وده‌می 
نوژدارەك فان ده‌رمانان و‌سفدکه‌ن بۆ نه‌ساخی بوه‌ها هزردکهت كو 
ھەروەك چ بۆ وی نه‌نفیسابیت ژبلی ئازاركۆژا انکو (مسکن)! 

جوداهیه ك ھەيە دناقبه‌را په‌یشا 101601100 واه هه‌ودانیسن 
میکروبی, ۱۳020۳0۵10۳ نانکو هه‌ودانیین شانه‌یی, ونه‌ف جودره 
ده‌رمانه دژی هه‌ودانین میکروبی کارناکهن به‌لی هنده‌ك جاران دنیته 
بکارئینان بۆ چارەسەريا هه‌ودانین شانه‌یی وهك رزماتیزمی وسه‌وه‌فانی 
وهه‌ودانیسن ماسولکا وگه‌هان. هه‌روه‌ها نه‌سپرین ڕێگریسێ ل خویسن 
مه‌هینن دکهت له‌وا دئنته بکارنینان بو نه‌ساخیین دلس. 

لسن ئەڭ دەرمانە ئەگەر زیده‌پیدفی نه‌بیت نابیت بهیته بکارئینان 
چونکی زور زیان هه‌نه وژوانا: بلندکرنا فشارا خوينىن وڕێىژا شه‌کری 
وقه‌رحا که‌ده‌ی ومه‌ترسیین خويىن به‌ربوونی ونالوزکرنا بنهنکورتیسی 
نه خاسمه بو نه‌ساخین ڕەبو هه‌ی وتیکدانا کارێ گولچیسکان, هه‌روه‌ها 
نابیت بهینه وه‌سفکرن بغ دووگیان وپتریا نه‌ساخین دوومدرێىژ (شه‌کر. 
زەغت. جه‌لنا میشکی. ره‌بو .عه‌جزا گزلچیسکان). له‌وا پندفییه ئەڭ 
دهرمانه بتنی لژیر چاقدیریا نوژدارین تایبه‌تمه‌ند بهینه‌دان. 


3 
ااا‎ Simone 80089, ed, (2006), Australian medicines handbook 2006. Adelaide: 


Australlan Medicines Handbook Pty Ltd, 
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ھەرگاقا بەحسى قه‌بزیس هاته‌کرن, ئاماژە ب پێكهاتێن شيرەمهنین 
(شیر. ماست. پەنبىر...) وەك هوکار دهیته‌کرن! 

بدیتنا من ژێىدەرەێ فی تیگه‌ها شاش دزفریته‌فه بۆ دوو بنه‌مایان: 
یا نیک نه‌وه (هه‌رودهك یا ناشکرایه ومیدیایشن نوژداری بانگه‌شی بو 
دکه‌ن) کو شیری دایکی باشتره ژیی قودیکا ێك ژ باشیین وئ نه‌وه كۆ 
پیساتیا وی زارۆكىن شیری قودیکا دخۆت ڕەقتىرە ژین شیری دایکن دخوت 
جونکس نهو پرژتینن د شیری دایکن دا بساناهیتر دهیته میژتن. 
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لێ ئەڭ چه‌نده بتنی بو زارفکین سافایه نەك مرژفین مەزن. 

يا دوویس كو هندهك مروشان حه‌ساسی بز پیهکاتینن شیر‌مه‌نین 
هه‌یه کو رویفیکین وان دهه‌ستیارن بۆ ماددی لاکتوزی نه‌فی دپیکهاتین 
شیری دا هه‌ی به‌لن ئەڭ جوره مرۆڭە که‌مینهن؛ خو ئەگەر ئەڭ 
حه‌ساسیه هه‌بیت ژی ئەڭ نه‌ساخه پتر لبه‌ر هندەك ناریشین دن یښن 
سیسته‌می هه‌رسی دنالینیتن (زکچوون. زك به‌لبوون. غازات) پشر ژ 
قه بزیی. 

هه‌رچه‌نده فه‌کولینیین گرێدای ب بابه‌تسن قه‌بزیسن وپه‌یوه‌ندیین 
ب شیرمه‌نیان دمشه نینه. به‌لسی ل سالین ئۆتان دا پشتی کو 
دویفچوونه ك لسه ۱۵ هزار هه قوهلاتبین نه‌مریکاین هاتیه‌کرن کو ژیێ 
وان دناقبه‌را 74-17 سالیی دا بوي دياربوو كۆ ۱۳ ژوانا ناریشا قه‌بزیی 
یا هه‌ی وپشتی پرسیار هاتیه‌کرن لدور جوری خوارنا وان دیارسوو کو 
قان مرۆڭان کێمتر ریشال خوارینه. كێمتىر زەرزەوات وفیقی .کیمتر 
شیره‌مه‌نی .کیمتر گوشت .پتر چا وقه‌هوه وکیمتسر ناف فه‌خواریه 
ببه‌راورد دگەل خه‌لکن دیکه. انکو نه‌هاته سه‌لماندن كۆ قەبزى 
گرێدای بيت ب خوارنا پیکهاتین شیری. نه‌شه‌ژی به‌روفاژی وئ هزرا 
به‌ربه لاشه دنافا جقاکن مهدا کو ماست وشیر قه‌بزیس په‌یدادکه‌ن! 


1.Sandler, R.S., M.C.Jordan & B.J.Shelton.(Demographic & Dietery Determinants of 
Constipation in US Population). Am J Public Health 80,no. 9-185: (1990)2 

2.Anthoni, S., E. Savilahti, H. Rauterlin, & K.L. Kolho. (Milk protein IgG & IgA: The 
association with milk-induced gastrointestinal symptoms in adults). Wold J Gastroenterol 
15, no. 8-4915 :(2009)39 
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64 ساونایی بکاربینه 


بو چارەسەريا قەلەویێ 


گەلەك مرۆقێن قه‌له‌و د پەرۆشن کو سەنگا له‌شی خۆ بهیننه خوار, 
ول دریژاهیا ديرۆکن ڕێکێن سەير هاتینه‌یکارنینان بۆ قى مەرەمێ .ونيك 
ژهزرێن سهرده‌میانه بکارنینانا ساونایێ یه کو وه‌ها دهێته هزرکسرن 
زنده‌خوهدان وگه‌رماتیا زور فاکته‌رین گرنگن بۆ لابرنا چه‌وریشن له‌شی! 

لێ خۆهدان نه یا پاسپاردیه ب لابرنا چه‌وریینن له‌شی ئەڭ خزهه 
دهیته دروستکرن برێکا رژینین خوهدانی کو لژیر چه‌رمی پتریا پارچین 
له‌شی دا هه‌یه. 
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پیکهاتا خزهن به‌هرا پتر ناقه؛ لسن چه‌ندین خوه وماددێىن دی تیدا 
هه‌نه وەك سودیوم وکالسیوم وپوتاسیوم وفسفور ویوریا. وبریژه‌کا کێم 
زينىك وناسن ونیسکل وکرژم. وخوهدان دبیته سەدەما دهرنیخستنا فان 
ماددێىن کیمیاوی ژ لهشی لی بریژهکا كێس 

له‌وا ساونا نه‌یا کاریگه‌ره بۆ چاره‌سه‌رکرنا قه له‌وین .چونکی گه‌رماتیا 
زێده وخوهدان چه‌وریی ناسوژینیتن (ودك پرانیا خهلکی هزردکه‌ت!) به‌لکو 
بتنس ناف وخوه نامینن كو هه‌رچه‌نده دییته سهده‌ما هاتنه‌خوارا سه‌نگا 
لەشى بۆ دهمه‌کن کورت بەلن بلەز سه‌نگا له‌شی بلند دییته‌شه دمن 
مرۆف وان ناف وخوهان قه‌ره‌بوودکه‌ته‌شه (نانکو لاوازبوونه‌کا خاپاندییه- 
مخادع). 

سهره‌رای ڭىن چه‌ندی ساونا یا تژی مفایه بۆ ساخلەميا مرزشی ونه‌ز 
بخۆ حه‌زژندکهم ویکاردنینم .وچه‌ندین فه‌کولینان دیارکریه کو کاریگه‌ربا 
ساونایی بو چه‌ند خوله‌که‌کا ھەمبەر کاریگه‌ریا وه‌رزشین مام ناوه‌نده 
هه روه‌ها ساونا : 

° گەرۆكا خوینن باشکه‌ت 

° هه‌ناسی ریکدنیخیت 

* سيستەمن بەڕەڭانین بهێزدكەت 

۰ فشارا خوینی كێمدكەت 

* هه‌ودانا وره‌قبوونا گه‌هان سفکدکه‌ت 


۰ پیستی جواندكەت 


1.Hannuksela, M.L. ,and Ellahham.( Benefits and Risks of Sauna Bathing). Am J Med 
110, no.21-118 :(2001) 2 


2.Nguyen, ۷, N. Naseer, and W.H. Frishman. (Sauna as ۵ Therapeutic Option for 
Cardiovascular Disease). Cardiol Rev 12, no. 4-321 :)2004(6. 
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J//. 
دووگیانی د ژیه‌کی درەنگدا‎ 
ڕێژا زاروکین نه‌ناسایی زێدەدكەت‎ 


بو چەنديىن سالان زانستی پزیشکی دوی باوه‌ری دابوو كۆ ئەگەر 
ئافرەت بدووگیان که‌فت دژییه‌کی دره‌نگدا (نه خاسمه پشتی ۲۵ سالیی) 
دی بیته نه‌گه‌ری زیده‌بوونا ریژه‌یا ژدایکبوونا به‌ری وه‌خت وژدایکبوونا 
زارژکن کێر سه‌نگ ژلاین له‌شی فه. ونه‌شه‌ژی ریژا نه‌ساخیین زکماکی 
زنده‌دکهت وەك کونبوونا دلس ونه‌ساخیین ده‌ماری وناریشین کروموسومی 
(زاروکیین مه‌نفولی وەك نموونه)! 


دویفچوونه ك هاته نه‌نجامدان ل وهلاتی فینله‌ندا لسه‌ر پتر ژ ۱۲ هزار 
زارۆكێن ژدایکسووی دنافبه‌را ساڵێن ۲۰۰۰-۱۹۸۷ی ولدیف ژیین دایکن هاتنه 
دابه شکرن وتیدا ناشکرابوو كۆ ھەرچەندە ڕێىژا زارۆکێىن نه‌ناسایی (نانکو 
نه‌وین سه‌نگا لەشى ژ ۲ کیدو ونیشا کێمتر یانژی به‌ری ژییی هه‌شت 
هه‌یفیسن په‌یدابووین) دناف خیزانین جودا جودادا پتربووبە بریژّا 1۱0 
(نه که‌ر ژییی دایکی 4۰-۳۵ سالی بیت) .و ۸۲.۲ (ئەگەر پتربیت ژ۰؛سالیی) 
ببه‌راورد دگەل دایکین ژییسی وان ۲۹-۲۵ سالی. لسن هاتیسه سه‌لماندن كۆ 
زارۆکێسن ژدایکسووی دهه‌مسان خیزاندا (ودههر ژییه‌کی دایکا وان تیدابیت 
لده‌سی دووگیانیسی) ئەڭ ریژهیه نیکجار یا کێہ وبی بایهخ بوویه. 

قه‌کوله‌ر گه‌هشتینه وی باوهریس کو ئەگەر ڕێىژە هندەك يا زیده‌ژی بیت 
دزفریته‌شه بۆ هنده‌ك فاكتەرێىن جقاکی ونابووری وساخله‌می نه‌وین نه‌و 
خیزان تیدا دەربازدبىن. هه‌روه‌ك یا خویایه كۆ رڼژا نه‌ساخیین دوومدرڼژ 
(مینا په‌ستانا خوینن وشه‌کری وجه‌لتا ونه‌ساخین دلس) دگەل ژیی مروفی 
زێدەدبىن. وژیین درەنگێ دایکن بخو وبتنی نابیته نه‌گه‌ری زێدەبوونا ریژا 
زارۆكێىن نه‌ناسایی. 

انکو ئەگەر بوارێ ساخله‌مین ین دایکسن یی باشبیت ودووچاری 
چ نه‌ساخیین دوومدرێژ نه‌بیتن (دگەل بورینا ته‌مه‌نس) ونه‌گهر خۆ ژ 
نه‌ریتیین خەلەت دویرنیخستبیت وههك جگارکیشانی ومه‌ی فه‌خارنی؛ دهیته 
پنشبینیکرن كۆ ساخله‌میا زارژکیسن وئ دی دهه‌سان ناستدا بیشن نه‌فجا 
ژییی وی لدەمێ [دایکبوونن ۲۰ ئ کیمتربیت یانژی ژ٤‏ سالین پتربیت!! 


Annett Arntzen ,et. al, “Neonatal and postneonatal mortality by maternal education—a‏ 1 دەر 
population-based study of trends in the Nordic countries”. European Journal of Public‏ 7 
Health, Volume 18, Issue 1 ,3 June 2008, Pages 251-245.‏ 
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خواندن د تاڕیێ دا 
هیزا دیتنی لاوازدكەت؟( 


چه‌ندیین جارا لده‌سی زارزکینیی نهم دهاتینه ترساندن كۆ نابیست 
بخوینین د کاودانین تاری دا انکو دناف ژۆرێىن رژناهی تیدا لاواز یسان 
لبه‌ر چراییان ولایتین بسن هێىز چونکی دی بیته نه‌که‌ری لاوازبوونا هیزا 
دیتنا چاقان! 

راسته خواندن د ژینگه‌هین کیسم روناهی دا دبیته نه‌گه‌ری په‌یدابوونا 
گرفتیین جوراوجور بغ چاشان وەك کیمبوونا ڕێىژا تروکاندنن انکو چا 
نوقاندنی ودئه نجامدا هشکبوونا چافی, 
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هه‌روه‌ها چاق سوربوونن ونیشانی ووه‌ستیانا چافا. لی بخزشحالیفه 
ئەڭ کارتیکرنه بتنن دبه‌روه‌ختن نانکو د(مۇقت)ن وپشتی کو نهو مرۆف 
فى نه‌ریته‌ی دهیلیت ئەڭ ھەمى گزهرینه بو سەر سرزشتی خوین به‌ری 
دز نه‌فه. 

پتریا تايبەتمەندێىن چاشان دوێ باومرئ دا نه کو خواندن د تارسن 
دا نابیته نه‌گه‌ری تێکدانا هێىزا دیتنا چاقی .وبتنی هاتیه سه‌لماندن كۆ 
نه‌وین نه‌ساخیا هشکبوونا ڕژیانا روندکان هه‌ی کو دبیژنی(5[097605 
6 نه‌کهر دتاریشدا بخوینن دبیته نه‌گه‌ری تیکدانه‌کا کیسم 
بو دیتنا چافیسن وان به‌لکو ئەڭەژى يا بەروەختە ودگەل بزرینا دەمى 

لسن چه‌ند فه‌کولینه‌کان دیارکربه كۆ گریدانهك يا هه‌ی دناقبه‌را 
زیده‌خواندنی ولاوازیا هێىزا دیتنا چاشان وبکارنینانا به‌رچاشکان, وچیدبیت 
نه‌فه‌بیست ه‌گه‌ری راسته‌قینه ل پشت زیده‌بوونا ژسارا وان مرۆقێىن لبهر 
لاوازیما دیتنسن دنالینن سهرهرای زیده‌بوونا بکارنینانا نامیرین نه‌لکترونی 
(وەك موبایل ونایپاد ولاپتوپا). 

ئەگەر ژلایی لوجیکس شه هزرکه‌یین؛ روژ لديف رۆژێ نامیرین روناهین 
ین زنده‌تردبن ودونیا یا پوهنتردبیت نەك تاریتر, پا نه‌فجا بۆچى جافین 
لاواز دزنده‌بووشی داي( 


1.Howstuffworks.com, ‘Does reading In low light hurt your eyes?', http:/Iscience. 
howstuffworks.com/question462.htm (accessed 11 June 2008). 

2.Rubin, M. L., and L. A. Winograd (2003), «Taking Care of Your Eyes: A Collection of 
Patient Education Handouts Used by America's Leading Eye Doctors» (Gainesville, £ 
Triad Publishing Company). 
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7 © |سپیناغ یا نزیه ژ ئاسنى ومروفی × 


(وەك پایای لێدكەت) 


۲ ۱۲/27 oz. ۱۱8: 13 47 7° 


سپیناغ ئێکه ژ زەرزەواتێن زەنگین ب ماددی ناسنی وهه‌روه‌ها کالسیومی 
وبتایبه‌تی ل وهلاتین روژنافا هنىدەك جاران زاروك دهینه نه‌چارکرن کو 
دڵێىت سپیناخن بخزتن ونه‌و هاندان زنده‌تردبیت نه‌گه‌ری هیفکربیته 
فێێم کارتوونن پاپای کو ھەرجارا قودیکه‌کا سپیناخن دخوت؛ ماسولکین 
وی مه‌زندین وبهیزدکه‌فیت! 
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راسته سپیناخ ننکه ژ ژنده‌رین باش یێن ناسنی؛ لئ نه نهو خوارنا 
سحری یه نه‌وا گەلەك كەس هزردکه‌ن ژبه‌ر چه‌ند هوکاره‌کا: 

® نهو ناسنی دناڭ سپیناخن دا هه‌ی نه‌وه نه‌وی دییژنی (-۱۱۵8 
۲ ۳۱۵6۲) نانکو بساناهی دگەل هیموگلوبینا خوینسن خۆلێكنادەتىن. 

* رێژا ناسىنى د زهرزه‌واتس دا گەلەك كێمترە ژوی ریژه‌یا دناق 
پێكهاتێن ناژه‌لی دا ھەيىن (ھەرچەندە پیکهاتا ناسنی د سپیناخن دا پتره 
ژ زەرزەواتێسن دی) 

* نهو ناسن وکالسیومین دناڭ زه‌رزه‌واتی دا وبتایبه‌تکی سپیناخن 
بزەحمەت دهینه میژتن دناف رویفیکاندا .هه‌رچه‌نده فیتامین © دشیت فن 
مێژتنێ زیده‌تریکهت. لىن هنىدەك پیکهاتین دی کو دناق هه‌مان زهرزموات دا 
ھەنە (بزنموونه توکزالست) مێژتنا اسنی وکالسیومی گەلەك کنمتردکهت. 

ونهف رهواجا بۆ سپیناخن هاتیه‌کرن كۆ خوارنه‌کا سویه‌ره بو سا ۱۸۷۰ 
ين دزفریته‌فه ده‌من زانايەكىن بنافی شون وولف فه‌کولینهك نه‌نجامدای 
وتیدا دیارکر كۆ سپیناخ زنده یا زەنگینە ب ناسنی ونقیسه‌ری بابه‌ تشن 
وی پتر زنده‌روویی کر وژماریسن وی ۱۰ جاران زنده‌ترکرسوون د نفیسینین 
خودا. لسن نهو ناخفتن ژلایسی زاناینسن بوارێ خوارنسن ل چه‌رخسن بسوری 
هاته‌ره‌تکرنه شه. 

لین سپیناغ هه‌ردمینته‌فه خوارنه‌کا ساخله‌م وبا پیدفییه دناق جەمێىن 


۳۳33 . ساخله‌می دناقیه‌را شاشی ورا 


3 


خوارنا مهدا هه‌بیت. 


ES 1.Cardwell, G. (2005), ‘Spinach is a good source of what?', The Skeptic 25 
2)), pp. 3-31. 


2.Rutzke, ©. J., et al. (2004), ‘Bioavailability of iron from spinach using an in 
vitro/human Caco2- cell bioassay model', Habitation (Elmsford) 1) 10), pp. 
14-7. 
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تێگه‌ها ات 3 م22 
ریگری ل په‌نجه‌شیری ناهیته‌کرن 
و پتریا هۆكاران دزفرنه‌فه بو جیناتا! 


- 20 


207 
CANCER 


دەمێ به‌حسی نه‌ساخین پەنجەشێرێ دهیته‌کرن! ھەردەم ئاماژە 
ب رولس میراتگریی نانکو وراشی دهیته‌کرن ودوێ باوه‌رڼداینه کو نهم 
نه‌شیین ریگرین ل چ جورێت په‌نجه‌شیرا بکه‌ین. وئەگەر كەسەك (خودی 
نه‌کهت) تووشى وئ نه‌ساخیی بوو ئەقە مرنا وی ب وئ نه‌ساخیی يا 
مسۆگەرە!! 
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لسن بۆ زانیسن هوکاریسن په‌نجه‌شیرا 1/٩۰‏ دهره‌کینه وبتنی 11۰ 
میراتگرینه. 

جیناتینن مروشی (نانکو تاع وبه‌ختی ڕەش! ب زاراشمی خۆمالسى) 
نیدی ناهینه ھەژمارتىن وهك نه‌که‌ری سهره‌کیی په‌یدابوونا په‌نجه شیرین 
جوراوجورێىن له‌شی (بتایبه‌تی پین قولونی وسیهان ورژیانا دەرەقسى 
ومیزندانی ومه‌مکی) لديف فه‌کولینه‌کا سه‌نته‌ری (ستونی بروك) ین 
په‌نجه شیران ل نیویسورك .كو دایه دیارکسرن بتنسن ۳۰-۱۰ ژهوکاریسن 
په‌نجه‌شیران بغ جیناتیین خراپ نانکو شانصی وی که‌سی دزقرنه‌شه. 


هه رچه‌نده په نجه شیر دهیته پیناسه‌کرن ب نه‌مانا كونترۆلێ د 
پروسا دابه‌شبوونا خانێن له‌شیدا كو دبیژنی 0010515 £0 وپتریا 
قه‌کولینه‌ران ببه‌ری نها دوێ باوەرێدابوون كو ئەگەرێ سەرەكى 
ميراتگىرى یه (ئانكو ورائسی). بەلن نوکه دیاربوویه کو 19۰-۷۰ ژ 
حالەتێىن په‌نجه‌شیران ژبەر ئەگەرێىن دەرەكینە کو گریدایه ب نه‌ریتیین 
ژیانا وی مرۆڭيشه مینا جگارکێشانى. قەلەویێ .خوارنا نەساخلەم 
نەبوونا بزاقا له‌شی, پيسبوونا ژینگه‌هی. بکارنینانا زینده يا دەرمانێىن 
ھوڕمونى. زێدەمانەڭا لبەر تیشکا حه‌تافی. تیشکی ئەتوومى. هه‌ودانین 


Nature, 2015; published online: doi: 10.1038/nature16166; BBC, December 
2015 ,7 


هن ساخله‌می دناقبەرا شاشی ورا 


î 


تنگه‌ها خەلەت [ماره 


۲226 
به خته‌وه‌رترین مرو 
نه‌ون یێن پتر کار سیکسی نه‌نجامدده‌ن 


(نه‌نجامدانا کاری سیکسی جاره‌کی د حه‌فتیی دا به‌سه بۆ به‌خته‌ودریا 
وی خیزانن): 


نه‌قه نافونیشانین فه‌کولینه‌کا نوی یا نوژداری یه. 


به‌ری نها دهاته گوتن كۆ تۆ چەند کارێ سیکسی نه‌نجام بىدەى باشه 
بۆ شادی ویه‌خته‌وهریا ته(۱ 
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لی بو زانین نه‌و که‌سین بتنی جارهکی ژی دحه‌فتین دا فی کاری 
ئەنجامددەن به‌خته‌وهرترین وکه‌ینخوشترین که‌سن لدویف فه‌کولینه‌کن 
كو ل دویماهیکا سالا ۲۰۱۵ ئ هاتیه ناشکراکرن!۱ 


لسن دياردكەن کو نه‌نجامدانا کارن سیکسی بریژا کیمتر ژ جاره‌کی 
د حه‌فتیندا چیدبیت شادمانین نه‌هیلیتن یانژی كێەتربكەتىن به‌لن 
پتر ژ جاره‌کی د حه‌فتیندا ژی ناستی به‌خته‌وهریی چ زنده‌ترناکه‌تن, 
ھەروەك قه‌کولینه‌ریسن (تورنتو) ددهنه دیارکرن, ودبیسژن چ جیاوازی 
نينه دناقبه‌را ژن وزهلامی دا وته‌نانه‌ت پیر وگه‌نجاندا د استین 
به‌خته‌وهریا گریدای ب هژمارا جارشن نه‌نجامدانا کارێ سیکسی د 
حه‌فتیه‌کی دا پشتی فه‌کولین لسەر ۱.۸۵۰ زەلامان و۱۳.۲۲۵ ئافرەتان 
ل نه‌مریکا هاتیه‌کرن. 


ئەز باوهرم که له ك كەس دی ب قى نووچه‌ی دلشادین.... 


تست ساخله‌می دناقیه‌را شاشی ورا 


3 


ES Social Psychological and Personality Science, November, 2015; doi: 
1948550615616462/10.1177 
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تیکه‌ها خەلەت زماره J‏ 
نوکسجینا روفن يا کازێگەرە 
بو چیبوونه‌قا برینان 


چارەسەريا برینان یا گرنکه نه‌خاسمه بۆ نه‌وین برینین دریژخای‌ن 
هه‌یسن (بۆ نموونه پییسن شه‌کرئ نانکو قدم السکر) یانژی ژنه‌نجامین 
سووتنه‌کا دژوار يان ھەر رویدانه‌کا دى. وگه‌له ك رێك هه‌نه بۆ پاقژکرن 
وده‌رمانکرنا وان برینان. 

لسن بکارنینانا نوکسجینا پوهن نانکو سائل (۱۷۵۲0960 
6 نه هزره‌کا باشه وچ مفایێن وه‌ها ناگه‌هینته نه‌ساخی 
ئەگەر زیانان ژی نه‌گه‌هینتسی. 
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که له ك هزردکه‌ن کو ئەڭ مادد‌یه گه‌له‌کا بهیزه وهه‌می میکروژبان 
دکوژیت ژبه‌ر دیمه‌نی ڭىن ماددی چونکی که‌فی دکهت وهنده‌ك جاران 
بلقادکهت نده‌مسی پاقژکرنا برینس. كو دیمه‌نه‌کس سه‌رنجراکنشه بو 
نه‌ساخی وکه‌سوکارین وی( 

ل سالا ۱۹۸۷ی قەكولينەك لسهر برینیسن ھندەك نه‌ساخین كو 
به‌کتیریا ژ جوری 211۲65 .51201 هه‌بوو .دياربوو کو برینین ب 
کرنمین نه‌نتی بايوتبىك هاتینه پاقژکرن زویتر چیبوونه‌شه ژیین ب 
نوکسجینا سانل هاتینه تیمارکرن. 

ول سالا ۲۰۰۹ی فه‌کولینه‌کا دی دیارکر کو ئەڭ مادده دبیته نه‌گه‌ری 
در‌نگکرنا چیبوونه‌قا برینی .هه‌روه‌ها ئەڭ مادده ھێرشێ دکه‌ته سەر 
خانین دروستین برینی ژی پتر ژ خانین میکروبان. 

سهرهرای مه‌ترسیا چوونا فی ماددی بۆ ناقا خوینن ودنه‌نجامدا 
رنگرتنا دەمارێىن خوینسن ب فان بلقا کو دبیژنی تجلط انکو 
۲ كو حالەتەك ل سال ۰٠۲۰ی‏ هاتییه تزمارکرن ونه‌ساخی 
گیانی خو زده‌ستدایه. 

لجهێ بکارئینانا ق ماددی گەلەك که‌رستین دی يێىن کاریگه‌ر 
هه‌نه بو تیمارکرنا برینان ودهه‌سان ده‌مدا یی بسه‌لامه‌تن. يا ژهه میا 
کاریگه‌رتر وبسه‌لامه‌تتر شویشتنا برینی یه ب اقا سپلانن.. 


1.Thomas, 6.0. L.T. Rael, 8. Bar, R.Shimonkevitz, C.W. Mains, D.5. Slone, M.L. Craun and ۴ 
«Mechanisms of Delayed Wound Healing by Commonly Used Antiseptics. J Trauma 66,00.90-82 :(2009) 1 


2.0"Connor ۸, «The Clalm : Hydrogen Peroxide 15 a Good Treatment for Small Woundsn. New York Times 
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استیتدا 


تنگه‌ها خه‌له‌ت ژماره 


فانین لەش جوانین 


هندی پرزتینی بخون باشه 


(© 


دیسارده‌کا ئەرێنى پەيدابوويە دناف گەنجێىن مەدا نه‌وژی زێدەبوونا 
ڕێىژا پشکداریێ يه د تیمیسن وه‌رزشى وهوڵێن له‌شجوانین دا ودگەل 
زێده‌بوونا وی دیاردێ هنده‌ك تیگه‌هین شاش ژی په‌یدابووینه ونك ژوانا 
نه‌وه کو ودرزشفان هندی پرزتینی بخۆت باشه بۆ افاکرنا ماسولکان 
وبهیزکرنا شیانین وه‌رزشی (نه‌فجا چ خارنین زه‌نگین ب پروتینن بن 
یانژی پروتینا تۆز یاناماده‌کری). 
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راسته پرزتین یی گرنگه بۆ بهیزکرنا ماسولکان به‌لن مرۆف روژانه 
بتنس پندفی بنیزیکی ۲ گرامینن پرزتینن هه‌یه بغ ھەر کیلویه‌کی ژ 
سه‌نگا له‌شی وه‌رزشفانی. وئەگەر ژفی ریژی پتر هاته‌خوارن انه‌وا 
زیسده دی هیته هافیتن بۆ ژدەرقدى له‌شی. یانژی دی پیکهاتا وئ 
هیته گزهرین ووەك چه‌وری دی هیّته عومبارکرن د له‌شیدا (نانکو وەك 
پرژتین خه‌زن نابیت). 

زیانین بکارنینانا زنده پرزتینی نه‌فه‌نه: 

۰ اریشا هشکبوونی (جفاف). 

* وه‌ستیانا گولچیسکا چونکس دی دووچاری بارگرانیا زنده‌ترکهت 
ژسوی هافیتنا وی پروتینا زیده. 

۰ اریشین سیسته‌می هه‌رسی: به‌رسوژی .غازات .بزەحمەت 
هه‌رسکرنا خوارنسێ. 

° مه‌ترسییا قه‌لهوین (ژبه‌رکو کالوریین زیده بخزفه‌دگریت) 

° تەنانەت هننده‌ك قه‌کولینان ناماژه ب زێدەبوونا ریژا نه‌ساخیین 
دلی کریه دناف وان وهرزشفانین زیده پرزتین خواری. 

بۆ زانیسن نه‌نجامدانا راهینانیسن وه‌رزشی گەلەك کاریکه‌رتره ژ 
خوارنا پروتینسی ژبو نافاکرنا ماسولکین له‌شی. 


1.Kerksick, C.M., C.Rasmussen, 5. Lancaster, ۸, Starks, ©. Smith, 0 Melton 
„,M. Greenwood ,A. Almada and R. Kreider «Impact of Differing Protein 
Sources and a Creatine Nutruitional Formaula after 2 Weeeks of Resistance 
Training». Nutruition 23, no.308-297:(2007) 9. 

2.Quill, S. (7) (2010 Muscle Myths). Active.com (2010). 


33333333000 ساخله‌می دناقیه‌را شاشی ورا 
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1 


2 ) مەی فه‌خوارن خەوێ خزشتردکدت 


/ 


ێك ژ شاشیین دی ئه‌وێن مەی فه خر هزردکه‌ن نه‌وه کو مەی فه‌خوارن 
خه‌وا مروشی خزشتردکه‌ت! وچیدبیست هنىدەك ژوان که‌سین ژبەر ناریشا 
بسن خه‌ویسن دنالیشن نه‌چارببن وئ ریکسن بگرنه‌به‌ر وتووشی نالوده‌بوونا 
مەی فه‌خوارنن ببن. 

راسته فه‌خوارنا ئارەقێ مروقی زویتر دخه‌ورادبهت .لس ئەقه بتنن 
بزماوه‌کن کورته وبتایبه‌تی ل نیا دوویی یا شەڭێ خه‌وا وی دی تیکچیت 


ات 


وهشیاربیته فه. 
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چونکی کحول ناهێلیت مرۆف بکه‌فیته د خه‌وه‌کا کویسردا وخه‌وا 
بزافا به‌زه‌کا چافی (5۱660 8500) کیمدکه‌ت. وخه‌وا وی بتنیٰ بو 
ماوه‌کسی کورت دێ یا کویربیست. لدویف ۲۷ فه‌کولینیسن گرنسدای بشی 
بابه‌تی وهك ثیرشاد نیبراهیم ریفه‌به‌ری سه‌نته‌ری له‌ندهن یی خه‌وی 
London sleep ۲‏ رادگه‌هینیست. 

هه‌روه‌ها هاتیه سه‌لماندن كۆ ناریشین گرێدای ب خه‌وی قه پتردبن 
ئەگەر مەی زێىده بهیته قە خوارن به‌ری نفستنی وژوانا: 

۰ شێوازێ هه‌ناسا ساخله‌م لدەمن نشستنی تیکدچیت وریزا 
راوهستیانا هه‌ناسن (200062 51660)پتردبیت ل نك مه‌یفه‌خفران. 

۰ ریفه‌چووون لده‌می نفستنی وناخفتن لده‌می نفستنن زنده‌تردبیت 

۰ هه‌ستکرن ب گیژبوونی وخافیسی وکیمبوونا بیرتیژیس لده‌سن 
ڕۆژێ چونکی مهیفه‌خور تیرخه‌ونابیشن ب شهف. 

ئەگەر مرۆقى ناریشا بن خه‌وین هه‌بیت گەلەك ریکین دی هه‌نه 
بۆ چاره‌سه‌رین وەك: نه‌نجامدانا وهرزشی ببکارئینانا ژۆرا نفستنی 
بتنی بۆ نقستنن .کیمکرنا کافاینن وجگارکێشانێ. رنکخستنا د‌مینن 
نفستنی وهشیاربوونه‌فن... لن بپشتراستیه‌فه دبیژین مەی فه‌خوارن 
نه فاکته‌ره‌کسی هاریکاره به‌لکو تیکدهره بو خه‌وخوشیی. 


سس هه ساخله‌می دناقبهرا شاشی وراستییدا 


1,Ebrahim IO, Shapiro CM, Williams AJ, Fenwick PB. “Alcohol and sleep |: 
effects on normal sleep." Alcohol Clin Exp Res. 2013 Apr; 49-539:)4(37. 


2.The London Sleep Centre, www.londonsleepcentre.com 
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تتگه‌ها خه‌له‌ت ژماره 


JJJ 
خەم وعیجزی مرۆقى لاوازدكەن‎ 


ده‌سی_ مرۆقەك لاوازدبیىت وسه‌نگا لەشێ وی کیمدبیست وپشتی 
پرسیارا نه‌گه‌ری وق چه‌ندی لسن دهیته‌کرن, دی بەرسقدەت کو ژبەر خەم 
وعیجزیایه ودوی باوهرنداییه كۆ مرزشی خه‌مگین حه‌زا خورانن نامینیتن, 
نه‌ری ژراست خەم ودلته‌نگی مرۆقى لاوازدكەت؟!! 
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لدویسف پیداچوونا لسهر ۱۵ فه‌کولینان هاتیه‌کرن ل سالا ۲۰۱۰ 
دیاربوو كۆ ببه‌روشاژی وق هزرا بهربه لاق ؛ خه‌موکی گریدایه ب قه‌له‌وین 
فه نەك لاوازیوونی, وبوچوونین جودا ھەنە کا بذچی خه‌مگینی سه‌نگا 
له‌شی زێدەدكەت کو ب گەلەك ریکا عیجزی دبیته نه‌گه‌ری قه له‌ویی: 

® خەمگيىن ژبوی کیمکرنا خه‌مینن خوه؛ ده‌ستدبه‌ته خوارنی داکو 
هه‌سته‌کن خۆش بو پەيداكەت 

۶ ناگه‌هداری جور وچه‌نداتییا خوارنا خۆ نینه له‌وا دبیت خوارنی 
زیده‌ی خو بخوت بیی کو هه‌ست پى بكەت 

۰ خه‌مکین حه‌زناکهت ژجهی نفستنا خو رابتین وگه‌لهك لسهر 
نفینان دمینیتن .هه‌روه‌ها بزافا جه‌سته‌یی کیمتره لدهف خه‌مگینان. 

° قه‌ده‌وی نیکه ژ کاریگه‌ریشن نه‌رینی (تاثيرات سلبیة) بسن 
پتریا حه‌بکیسن دژی دلته‌نگیسی نانکو که‌نابسی. 

لسن دحاله تین زیسده دژواردا (060۲6551010 56۷6۲6) خه‌مگینی 
له‌وانه‌یه مروشی لاوازیکهت چونکی دشان حاله‌تاندا حه‌زا ژیانسی 
وخوارنی نامینیتن, لس نه‌شه که‌مینه‌نه وبا پاست نه‌وه پتریا مروفین 
خه‌مکین سه‌نگا له‌شی وان زیده‌دبیشن. 

شاره‌زاینن بسوارێ خوراکی دیاردکهن كۆ نێك ژ هوکارنسن زنده‌بوونا 
دیاردا قه‌له‌ویسن دزفریته‌شه بۆ تیکچوونا بسوارێ ده‌روونی ونه‌ساخیین 
دەروونى نه‌خاسمه خه‌مکینی (که‌نابه) .هه‌روه‌ها مرۆقێن قه‌ده‌و پتر 
دووچاری خه‌مگینیی دبن ژمروفین دی. 


سس ساخله‌می دناقبه‌را شاشی ورا 


تیا 


1.Chiles ©, van Wattum PJ (2010). «Psychiatric aspects of the obesity crisis» 
Psychiatr Times. 51-47 :(4) 27. 
2.Haslam DW, James WP (2005). «Obesîty». Lancet (Review). :(9492) 366 
209-7۰ 
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تزگه‌ها خه‌لهت زماره 7 رم م7 
ڕەنگێ زمر یی میزی 
ڕامانا نهخةشیهکن یه 


£ 


رەنگێ میزا سروستی ین چەوایە؟ 

ئەڭ گەنگەشە گەلەك دهیته‌کرن ودوی باوه‌رندانه كۆ دفشت رەنگى 
میزا مرزشی ساخلەم يا زهلال بیت وەك اشی, ئەگەر ین زهربیت رامانا 
نه‌ساخیه‌کن يه یانژی نه‌و كەس باش نه‌هاتیه تیهندان وباش ناقن 
ناڭەخۆت! ڕەنگن ناساین میزی بگشتی دگوهریت ژ مرزفه‌کی بۆ نیکن 
دی ژ زهرهدکن فه‌بی هه‌تا عه‌مبه‌ردکی تووخ وڕەنگێ زێىرى ئەڭ ر‌نگ 
زره ژبهر هه‌بوونا ماددی یوروکرومی یه دمیزیدا. 
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چه‌ند نافی مرف قەخۆت میز رەنگ قه‌بیتر دبیت ونەگەر ناشن 
کیسم فه خی تووختردبیست. ومیز ڕەنگێ خۆ دگزهریت ژبه‌ر گه له ك 
فاکته‌ران: رێژا ناف فه‌خارنن. جوری خوارنن .بکارنینانا هنىدەك 
دەرمانان سه‌ره‌رای نه‌ساخیین گۆلچيسكا ومیزندانن وپرزستاتن ومیلاکن. 

میزا بس ر‌نگ يان زەرێ فه‌بی: نزرماله ونیشانا باش تیهندانن 
س4 


زەرێ تاری يان ڕەنگێ هنگفینی: ئۆرمالە لن پیدقیه پتر ناشن 
قەخۆت. 

ڕەنگێ قه‌هوایس يان وەك چایسن: نیشانا نه‌ساخیه‌کا مڼلاکئ یه 
وەك زهرکاتیسن. یانژی هشکبوونه‌کا زضده. 

په‌مبه‌یی (پیشازی) بۆ سوری: ژبەر هنده‌ك خوارنا یه (شەوەندەر 
تیشه‌مبی). هنده‌ك دەرمان. وهرزشین توند. ژه‌هراویبوونا ب زیبه‌قی 
يان رساسی. وچیدبیت ژبه‌ر نه‌ساخیین سیسته‌می میزکرنی بيت وەك 
هه‌ودانیین جۆبارێىن ده‌ستافی ونه‌ساخیین پروستاتی وپه‌نجه‌شیرا. 

رەنگێ پرته‌قالی: ژبه‌ر هنده‌ك خوارنین رهنگاور‌نگه یانژی ژبەر 
هشکبوونا زیده‌یه .وچێدبیت ژبەر نه‌ساخیین ملاکی وجوبارین زراشن 


- 
بکورتی ڕەنگێ زەر ین میزی دپتریا ڕەوشاندا ئاسايى یه وژبەر 
کێم ناف فه‌خارنی یه ونەجهێ مه‌ترسییی یه. 


2.15656, ۵ Parker, A.; Jefferson, B.; Cartmell, E. (2015). «The Characterization of Feces 
and Urine: A Review of the Literature to Inform Advanced Treatment Technology». 
Critical Reviews in Environmental Scîence and Technology. 1879-1827 :)17( 45. 


1.Arthur C. Guyton; John Edward Hall (25» .(2006». Textbook of medical physiology (11 
ed.). Elsevier Saunders. 


۳3۳33 ساخله‌می دتاقبه‌را شاشی ورا 
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6 روو ہمہ | 


تیگه‌ها خەلەت ژماره 
سەرەدانا نوژاری ده‌رونی 
بتنێ بو مروفین دینه 


ب مخابنیشه دبێژم پتریا خه‌لکی هیقدکه‌نه نوژداری ده‌روونی وەك 


تایبه تمه‌ندی دینا. وخه لکی مه ب شهرم دزانیت قه‌ستا نوژداری ده‌روونی 
بکه‌ت خۆ ئەگەر گەلەك یا پندفی بیت ژى! 

نه‌خیر.. ئەبتنىن دين مفای ژشن تایبه‌تمه‌ندیسی دبیننن به‌لکو 
دەرونناس دشیت گەلەك ناریشین مێشك ساخان ژی سه‌رهد‌ریی دگەل 


بكەت وچاره‌سه رکه تد بو نموونه : 
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۰ اریشین نفستنی وزهحمهت دخه‌وراچوونی کو چیدبیت ێك لسهر 
سی يا خه‌لکی ژبه‌ربنالسن 

۰ ناریشا لاوازیا هیزا سنکسی کو 1٩۰‏ بۆ ئەگەرێىن دەرونى دزفریته‌فه 
وبتنی 1۱۰ ژبهر ئەگەرێىن جه‌سته‌یی يه لدویف باوەريا فه‌کزله‌ران 

۰ گرفتین قوتابیان وەك نه‌مانا بیرتیژیس وحه‌زا خواندنی ولاوازیا 
پیردانکی وترسا زیسده لده‌مسی نه‌زمونان ونه‌مانا بساوه‌ری ب خوبوونشی 

® ترسین جوراوجور وەك ترسا هندك خه‌لکی ژجهین گرتی يان تاری 
وترس ژبلنداهیا وترس ژگیانه‌وهران و.هتد. 

* نوژداری ده‌روونی دشیت ب گه له ك رێکان هاریکاربیت بۆ چاره‌سه‌ریا 
ناریشانا الوده‌بوونی (نیدمانی) ژبەر که‌ره‌ستین کحولس يان جگارا یسان 
ده‌رمانین بیهوشکهر 

۰ دلته‌نگی وبێزاری ونه‌مانا حه‌زا ژیانی گەلەك مرۆف دژیانا خۆدا 
تیدا تیپه‌رینه ونهف تایبه‌تمه‌نده دکارست وان اریشان سفکبکهت 

۰ گرفتین زارۆكێىن وەك بزاڭا راده‌به‌ده‌را زارزکی ونه‌ساخیا نوتیزمی 
(داء التوحد) وردفتارشن زۆرداربێ وچه‌ندین ڕەفتارێىن دی؛ ده‌رونناس دشێت 
هاریکاربیست 

۰ ولیسته دریژدبیت - 

لسن دیسان بمجابنیشه دبێژم کو نوژدارێىن دهروونی ژی دکه‌مته‌رخه‌من 
چونکی بتنس په‌نا ۆ چارەسەريا دهرمانی دبەن بۆ چاره‌سه‌ریا وان ناریشان 
وسه‌ده‌هان ریکیین دی ین ساناهیتر وبسه لامه‌تتر پشتگوهدکهن. 


American Psychiatric Association (2013). Diagnostic and Statistical 


Manual of Mental Disorders (5th ed.). Arlington, VA: American 
Psychiatric Publishing. 
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تزگه‌ها خەلەت ژماره J‏ ® 
گرێدانا زاروكى د پاچولکید! قیافه‌تن 
ڕاستدكەت وهه‌ستیکی پتەودكەت 


پاچولککرنا زارژکن ساڭا نیکه ژ نەریتێسن کورده‌واری؛ لدەمێ خۆدا 
هاتیه بکارنینان ژبوی هێورکرنا زارۆكى وکیمکرنا گریانی وبساناهیکرنا 
خه‌وی وپاراستنا له شی وی ژ رووشانا. وگه‌لهك باوەردكەن کو دی قیافه‌تا 
له‌شی راستکه‌تن وهه‌ستیکن وان دی بهیزترکه یت ومفایین زیده ب سافای 


دبه خشیت. 


لی دبه‌رامبه‌ردا هندەك زیان ژی ههنه : 

° گه‌رماتیه‌کا زیده دده‌ته زارزکی ونه‌ق پاچولکه دبیته ریگر به‌رامبه‌ر 
خوفینککرنا زارژکی چونکی ناهیلیت ده‌ست وپن ین خۆ بلفینیت 

۰ ریژا خلیسانا هه‌ستیکن نیکن نانکو جومگی رانی (خلع) زیده‌تره 
دق زاروكێىن پاچولککری ببه‌راوه‌رد دگەل زارژکیسن دى. ودنه‌نجامدا ئەڭ 
مروشه دی سەقەت بیت دپاشه‌روژندا نەسەر زوی نه‌هیته چاره‌سه‌رکرن. 

۰ ریژا هه‌ودانین سیهان وبورینن هه‌وای ؛ جاران پتره لىدەڭ وان جوره 
زارۆكان چونکی توندکرنا پاچولکن هه‌ناسا درۆست تیکددهت 

® بەرى نها بوچوونەك هه‌بوو کو گرندانا زارۆكسى دپارپزیست ژ 
نه‌ساخیا مرنا نه‌هنگاف يا زارۆكێىن ساق (06210 1018015 Sudden‏ 
6 چونکس ناهیلیت زارۆك وهرگه‌رینته سەر ده‌فی وبخه‌ندقیت. 
هه‌روه‌ها ناهێلیت پاته بکه‌فیته دەڭن ویدا لده‌می گربانی, لسن نه‌فه 
بتنی بو ژیییێ ده‌سپیکی یا راسته وزارۆيێىن مه‌زنتر له‌وانه‌یه ژپاچولکن 
دەركەقىن ومه‌ترسیا وەرگەريان وخه‌ندقینی زنده‌ببیست. نف دياردەيسە 
سهرهرای زیده‌گه‌رمکرنی دبنه نه‌گه‌ری زێدەبوونەڭا ریژا وی مرنا نه‌هنگاف 
لىدەق زاروکسن پاچولککری. 

° په‌یو‌ندیا لەشى دناقبه‌را دایکی وسافای دا یا گرنگه بۆ گه‌شه‌کرنا 
وی وکرندانا زارفکی ریگرین لشی کاری دکهت 

له‌وا پندفییه دايك دفی سهرده‌میدا ل ریکین دی بگه‌ریت بۆ هڼورکرنا 
سافاین خۆ چونکی زبانین پاچولکی زنده‌ترن ژ مفایین وک. 


1.Anna S, Pease, Peter J. Fleming, Fern R. Hauck, Rachel ¥. Moon, Rosemary S.C. Horne, Monique 
© 0140¥, Anne-Louîse Ponsonby, Peter 5. Blair. «Swaddling and the Risk of Sudden Infant Death 
Syndrome: A Meta-analysis». Pediatrics (May 2016). 


2.Van Gestel, Josephus Petrus Johannes, L'Hoir, Monique Pauline, ten Berge, Maartje, Jansen, 
Nicolaas Johannes Georgius, Plotz, Frans Berend (2002). «Risks of Ancient Practices in Modern 
Times». In: Pediatrics, 110, 5 88-78. 


eee‏ ساخله‌می دنامٌبەرا شاشى ورا 


استیتدا 


تتگه‌ها خەلەت ژماره 
هه‌بوونا به‌کتریا دله‌شی مروفیدا 
یا ب زیانه وپیدفییه بهینه ژناقبرن 


ده‌سی نافی به‌کتریا دهیته‌بیستن ھەردەم خه‌لك ب خراپی بەحسدكەن 
ودوی باوه‌رندانه کو به‌کتریا دوژمنی مروفی يه وبه‌رپرسه ژ هه‌ودانین 
جوراوجور وپتربا نه‌ساخیین له‌شی ژبەر هاتنا میکروبانه نه‌خاسمه 
به‌کتیریا. وژناقبرنا وان بریسکا بکارنینانا ده‌رمانین دژههه‌ودان پینگافا 
سه‌رکییا ساخبوونه‌ فا مرژشی نه‌ساخه! 

هه‌تا راددیه‌کی چیدبیت ئەڭ بیروباوهره یا درۆست بیت. لی گشتگیرکرن 
(نانکو تعمیم) ھەردەم نه‌یا درزسته. 
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کیسم ژ خه‌لکی گوهلیبووینه كو به‌کتیریایشن دوست ژی هه‌نه به‌لکو 
هندهك ژوان دپێدقینه بۆلەشێ مه و۱۰۰ ترلیون میکروب ب شێوەکێ ناسایی 
دژین دناف رویفیك وپیستی مروفیدا. ونه‌مانا به‌کتریایشن مفادار دبیته 
نه‌گه‌ری دروستبوونا چه‌ندین گرفتین ساخله‌می. وژمفایێن وان به‌کتریا: 

۰ سیسته‌من به‌ره‌فانین بهیزدکه‌ن ورنگرین ل به‌کتریاینن زیانبه‌ خش 
دكەن 

۰ هاریکاره بۆ دایینکرنا هنىدەك خوراکێن گرنگ بو له‌شی مینا 
فیتامیین بی ۱۲ 

۰ فیتامین " دله‌شی دا به‌رهه‌مدنینیت 

۰ هاریکاره بز هه‌رسکرنی نه‌خاسمه ماددێن سلیلوزی 

۰ هانده‌ره بۆ دروستکرنا حه‌وسه‌له ودیوارین ده‌مارین خوینی 

تەنانەت ئەڭ به‌کتریایین باش وەك دمرسان ژی دهینه‌بکارنینان (کو 
دبیژنی پروبایوتیك) ژبوی چارەسەريا هندەك نه‌ساخیان وەك ناریانا قولونی 
وزکچوونا دوومدرێىژ وهه‌ودانین رویشیکان ونه‌کزیما وهه‌ودانین که‌روویان. 

نه‌بتنی پروبايوتیك دناڭ دەرمانان داهه‌نه به‌لکو چه‌ندیسن خوارن 
دزه‌نگینن ب وان به‌کتریایشن مضادار بغ نموونه ماست وخوارنین ترشکری 
(مخه‌له‌ره وترشی وخهلا سیفی). 

له‌وا بکارئینانا دهرمانیین دژههه‌ودان (نه‌نتی بایوتیك) بیس کو پیندشی 
پسن ههبیت ؛زیانان دگه‌هینته ساخله‌مین چونکی ێك ژکارتیکرنین نیگه‌تیف 
نه‌هیلانا وان به‌کتریایین مفاداره. 


1.Sommer ©, 880020 ۴ (2013). «The gut 066067618 - masters of host 
development and physiology». Nat Rev Microbiol. 38-227 :(4) 11. 
2.Quigley EM (2013). «Gut bacteria in health and disease». Gastroenterol 
Hepatol (N Y). 69-560 :9. 
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هه‌قالی خوینده‌فان. هیفیدارم ئەڭ کاره ب دلی هه‌وه بیت و ته مفا ژێ ومرگرت 
بيت مەرەما نقفیسینا قن په‌رتووکی تن زهنگینکرنا په‌رتووکخانا کوردی يه 
هیفیدکهم ھەڭالێىن خۆ ژشان پیزانینان بن به‌هر نەكتەن 

هه‌روه‌سا ته مافسن ههی بابه‌تیشن فى په‌رتووکن بهلاف بکه‌ی ل دەزگەھێىن 
راگه‌هاندنی يان ژی ل تۆرێىن جفاکی (ب مه‌رجه‌کی نافی ژنده‌ری بهنته دیارکرن ). 

بو ھەر تیبینی و پیشنیاره‌کن تۆ دشیی ب فان ریا په‌یو‌ندین ب من بکه‌ی: 

نیمیل: 69۳021160010 20۲2012 


نه‌که‌ر ته بفیت اگه‌هداربی ژ بابەت و چالاکیین مڼ ب ڕێيا فان تۆرێن جفاکی بزانه: 
انس 
o‏ 


Profile, Dr_Adnan ۸۵۲۵۷ فیسبوت:‎ 


په‌یجن ساخلەمى و ژیان: saxlemiojiyanرwww.facebook.com Page:‏ 
انلیا 
سس 
ن 


* به‌خته‌وهری و ساخلەمى ھەروھەر بەھرا هەوە بیت 


سوپاس بو هه وه 


نه‌ساخین هه‌ودانا به‌لاعیما پیدفییه نافا ته‌زی نه‌قه‌خزن 

تیشکین وایفای دبنه نه‌گه‌ری په‌نجه‌شیری 

ژبوی رزگارکرنا جانێ برینداری فيشه ك وساچمه دفیت بهینه دمرنینان 
ژ قه‌باری دەست وپێین زه‌لامی دریژاهییا نه‌ندامی نیرینه دی زانی! 

تایا زنده زیانن دگه‌هینته میشکی زاروکی وتووشی ته‌بن دکه‌ت 

زهیتی زهرزه‌واتی ودوهنین ده‌ستکرد بو ساخه‌مین باشترن ژین ناژه‌لی 
وهرزش بو نه‌ساخین ره‌بوویی یا ب زیانه وشالاوین بیهنکورتین زێدەدكەت 
شیردانا سروشتی دبیته نه‌گه‌ری شزربوونا مه‌مکن دایکی 
مەی فه‌خوارن چه‌ورینن له‌شی د سوژینیت وبۆ دلی باشه 
دەڭى مروفی پیستره ژ ین سه‌ی 
نه‌گه‌ر ته موییه‌کا سپی ژ پرچا خۆ نینادهر دی دوویین دی ل جهی شوین بن؟! 
روینشتن ل جهین ته‌زی ریژا هه‌ودانین جوبارین دەستاڭێ زێدەدكەت 
شیری کیہ يان بی روین باشتره بو ساخه‌مین ژ شیری تژی روین 
نه‌گه‌ر ڕۆژێ جارەكى نه‌چیه دەستاڭا ستویر که‌واته تزیی قه‌بزی!۱ 
کیمخه‌وی مرۆڭى لاوازدكەت وگه‌له ك نقستن ژی مرۆڭى قەلەودكەت 
ئەگەر چافین خۆ نه نوقینی لده‌می بیهنژینی دی ژ سه‌ری هێنەدەرا! 
خوارنا هیکی ب خافی ب مفاتره ژ یا چیکری 
چوونا ده‌ستیت ئێك ودوو نه‌گه‌ری به‌لاقبوونا نه‌ساخیانه 
په‌ردا کچینیی چ کون تیدا نینه وبا گرتییه 
ددانین دووگیانان لاوازدبن چونکی كۆرپە کالسیوما وق بو خوه دبەت 
نه‌خوارنا دانێ تیشتی رجیمه‌کا باشه بۆ کیمکرنا سه‌نگا له‌شی 
چارسه‌ریا نیکن بو پیقه‌دانا ماری مێژتنا ژههری یه ژ برینن ب دەڭى فه 
جگارا نه لکترونی یا ب سه‌لامه‌ته وبێ زیانه 
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خوارنین تیژ وبیبه‌را سور دبنه نه‌گه‌ری به‌واسیرین 

ئەگەر ته بفیت قه‌له‌و ببی کورتیزون انکو دیکسونا بکاربینه 

دل دکه‌فیته رهخن چه‌پن, وسینگ ئێشانا چه‌پی رامانا نه‌ساخیین دلی یه 
پشتی مرنن نه‌ينوك وپرچ به‌رد‌وام دبن دگه‌شه‌کرنی دا ودریژدبن 

راگرتنا زاروکی ب قیتکری ناریشا هه‌لافیتنا پشتی شیردانی کیمدکهت 

بو دلی .خوی یا خراپه لی شه‌کر یا بی زیانه!۱ 

کوندوم ب پشتراستی ته‌دپاریزیت ژ نه‌خوشیین بریکا سیکسن له دهینه فه‌گوهاستن 
لده‌می حهیزی نافرهت نابیتن وەرزشێ بکه‌ت يان سه‌ری خۆ بشزت 

چه‌ند دلویه‌کین شیری ده‌یکی د گۆهێ زارژکی دا هه‌ودانان چاره‌سه‌ردکه‌ت 
فه‌خوارنا قه‌هوی دل قوتانن پەيدادكەت 

خانه‌ینن سیسته‌من ده‌ماری پشتی بالفبوونن نوینابنه‌قه ونه‌گه‌ر مرین ناژینه‌فه 
سه‌وه‌فان ژ نه‌که‌ری بزافا زنده وبتایبه‌تی غاردانن په‌یدادبیت 

هه‌لگرتنا بارێن قورس نه‌گه‌ری فتق بوونی یه؟ 

نه‌گه‌ر که‌سه‌کی تەب هاتنن . پاته‌کی بکه دناف دەڭى دا 

پشتی زیده مەی فه‌خوارنی .سه‌رخودش هشیاردبیته‌قه ب گەلەك ریکا 
خوارنین زهنگین ب کالسیومی دبنه نه‌گه‌ری به‌رکین گولچیسکان 

عه جه لوك هاریکاره بو فێربوونا ریفه چوونا زاروکی 

هنگفین بو نه‌خوشین شه‌کر هه‌ی یی بی زیانه 

ده‌سته‌په‌ری (کاری نهینی) دبیته نه‌گه‌ری نه‌زوکیی ونابینایی و.. 
ژدایکبوونا ل نه‌خوشخانی ب سه‌لامه‌تی تره ژ یا دناف مالان دا 

ل جهن شویشتنا ددانا ب فرچه ومه‌عجینا تۆ دشیی به‌نیشتی بجی 
باشترین رجیم بو زه‌عیفبوونی خوبرسیکرنه 

فه‌خارنین هیزی مروفی چالاك دکه‌ن 

نه‌گه‌ر خوارنی زیکا ژ ئەردى هه‌لگری . پیس نابیت؟! 
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مەی قه‌خوارن شیانین سیکسی زێدەدكەت 

پشتی زەرب و لڼدانێن سەرى. نه‌هیله نه‌ساخ بنفیت 

پەنجەشێرا مه‌مکی یا گرندایه ب کارنینانا دژه خۆهدانانێن بنكەفشى فه۱ 
خوارنا هیکی چه‌وریین خوینی زیده‌دکه‌ن وبز دلی پا ب زیانه 

نارمانجا وەرزشێ بتنی کیمکرنا سه‌نگا له‌شی یه. وبق مروفی زهعیف پیدفی نینه 
به‌رچافك چافان لاوازدکه‌ن ونه‌گه‌ر ته بکارنینا دقێت هه‌تا هه‌تایی بیت 
کارێ سیکسی دبیته ئەگەرێ جەڵتێن دلی ومنشکی 
گه‌شتین فروکن نه‌ساخیین فه‌گر زێدەدكەت 
نه‌ساخیا غوددا ژه‌هردار (غدة سامة) نه‌ساخیه‌کا پیس ومه‌ترسیداره 
دهمی پیفه‌دانا شانه‌زرکی .دهرزیکا وی ژ برینی نه ئینه‌ددر 
دووگیان ناکه‌فی ئەگەر زهلام ئاڭا خۆ بهافیته دهرقه‌ی ده‌همه‌نی 
شیری سینگن من کیمه‌و تێرا زارژکی ناكەت له‌وما ئەز شیری قودیکا ددەمێ 
خوارنا خیاری مرۆڭى لاوازدکه‌ت چونکی کالورینن نیگه‌تیف بخوه‌فه‌دکریت 
کلدانا چافی زاروکی ساڭا ژ هه‌ودانان دپاریزیت ومژیلانکا دریژدکهت 
بروفین وفولتارین ووه‌کهه‌فین وان دژههه‌ودان نینه وب تنی نیشکوژن 
ماست وشیرهمه‌نی هوکارن بو قه‌بزیی 
ساونایی بکاربینه بو چارسه‌ریا قه‌له‌وین 
دووگیانی د ژیه‌کی دره‌نگدا. ریژا زارۆکێن نه‌ناسایی زێدەدكەت 

خواندن د تاریی دا هیزا دیتنی لاوازدکه‌ت!۱ 
سپیناغ يا تژیه ژ ناسنی ومروفی بهیزدکه‌ت (وەك پاپای لیدکه‌ت) 
رنگری ل په‌نجه‌شیری ناهیته‌کرن و پتریا هزکاران دزفرنه‌فه بز جیناتا! 
به‌خته‌ومرترین مروف نه‌ون پین پتر کارێ سیکسی نه‌نجامددهن 

نوکسجینا پوهن یا كاريگەرە بۆ چیبوونه‌فا برینان 


1 148 ومرزثفانین لەش جوانین هندی پرزتینن بخون باشه 


مەی قه‌خوارن خه‌وی خۆشتردكەت 

خەم وعیجزی مرۆڭى لاوازدکه‌ن 

ڕەنگێ زەر ین میزی رامانا نه‌خزشیه‌کن یه 

سهرهدانا نوژاری دهرونی بتنی بۆ مرۆڭێن دینه 

گرندانا زاروکی د پاچولکێدا قیافه‌تی راستدکهت وهه‌ستیکی پته‌ودکهت 
هه‌بوونا به‌کتریا دله‌شی مرۆڭیدا یا ب زیانه وپندفییه بهینهژنافبرن 


